13. évfolyam — Testnevelés agazat — Aqua tréning tantargy

Témakor

Tananyag

Vizi mozgds- és foglalkozdsformak

A vizi foglalkozéasok rendszertana
Gimnasztika, mint a vizi
foglalkozasok alapja

Eréfejlesztd gyakorlatok vizben
Alloképességet fejlesztd gyakorlatok
vizben

Iziileti mozgékonysagot fejleszté
gyakorlatok vizben

Koordinacios képességfejlesztd
gyakorlatok vizben

Tartashibak megeldzése és
korrekcidja

Légzésfunkciot fejleszté gyakorlatok
Vizi jatékok

A fitnesz Uszés fogalma és
sajatossagai

Az egyes uszasnemek helyes
technikdja

Zenés aquafitnesz oratipusok
Specialis célcsoportok (iddsek,
gyermekek, talsulyosak,
megvaltozott fizikai képességiiek)

A vizi foglalkozasok médszertana

A viz szervezetre gyakorolt hatasa
A viz tulajdonsagai

Surlodas, viszkozitas, turbulencia

A mozgastorvények érvényesiilése a
vizben

Sekély- és mélyvizi foglalkozasok
sajatossagai

Uszodai egészségtan
Baleset-megeldzés és sériilések
Vizbdl mentés €s elsdsegélynyujtas
A vizi gyakorlatok tervezése

A vizi foglalkozéasok szerkezeti
felépitése

A vizi foglalkozasok vezetésének
modszertana

Fitnesz iszas edzésmodszertana
Foglalkozasi tervek készitése
Szakmai kompetencidk és
kompetenciahatarok

Vizi gimnasztika

Természetes mozgasok kis- és




mélyvizben

Erdfejlesztd gimnasztikai
gyakorlatok

Alloképesség-fejleszté gimnasztikai
gyakorlatok

[ziileti mozgékonysag fejlesztése
Koordinaciofejlesztés vizben
Tartasjavito és korrekcios
gyakorlatok

Légzéstejleszté gyakorlatok
Eszk6z0s gimnasztika (sulyzo, labda,
nudli, gumiszalag)

Relaxacios gyakorlatok

Zenés gimnasztika

Specidlis vizi foglalkozasok

Aquafitnesz 6ratipusok

Uszas technikai alapjai

Fittségi edzés uszassal
Tartasjavitas uszassal

Légzés- és koordinaciofejlesztés
uszassal

Vizi jatékok és versenyek
Sportjatékok adaptéacioja vizben
Komplex foglalkozasok
gyermekeknek

Komplex foglalkozasok idéseknek
Komplex foglalkozasok
tulsulyosoknak

Megvaltozott fizikai képességii
személyek programjai
Baleset-megel6zés

Vizbol mentés gyakorlata




