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Eves célok, feladatok:

A gyogytestnevelés feladataiban kiemelt szerepet kell kapnia az egészségi allapot és a teljesitoképesség helyreallitisanak, a rendszeres
testedzés megszerettetésének.

a gyermek betegségtipusat, mozgésszervi elvaltozasat, edzettségi allapotat figyelembe vevo differencialt képességfejlesztés

a panaszok csokkentése

az egészség helyreallitasa

a testi képességek fejlesztése

sportolasi igény kielégitése

a szervezet altalanos, sokoldall, aranyos képzésével az egészségi allapot, a teljesitOképesség helyreallitasa, a testi fejlédés eldsegitése: a szervek
szervrendszerek funkcionalis tulajdonsagainak, teljesitoképességének helyreallitasa, fejlesztése

a velesziiletett vagy szerzett elvaltozasok helyreallitasa

masodlagos prevencio

az also és fels6 végtagizomzat és a térzsizomzat sokoldald, aranyos erdsitése, fejlesztése

a megvaltozott allapotl izomzat célzott erdsitése, nyujtasa

a motoros képességek fejlesztése: a kondicionalis képességek koziil kiemelten az alloképesség és az erd fejlesztése. Az alloképességen beliil elsdsorban
a kozép- és hosszu tava alloképesség, mig az erdfajtak koziil foként az erd-alloképesség és korlatozott teriileten a maximalis erd fejlesztése. Az
eréfejlesztd gyakorlatokat csak tehermentesitett helyzetben végeztethetjiik az iziiletek és a gerinc védelme érdekében

a helyes, gazdasagos technikai végrehajtas eléréséhez sziikséges a koordinacios képességek fejlesztése, amely alapkdvetelmény a gydgytestnevelésben
a mobilizalas, valamint a kontrakturak oldasa a mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztésével

mozgasmiiveltség fejlesztése: mozgasjartassagok és készségek kialakitasa

mozgasos cselekvések végrehajtasi modjara és alkalmazasara vonatkozo ismeretek elsajatitasa

a kiillonb6z6 mozgasos cselekvések eredményes, pontos, esztétikus és gazdasagos kivitelezése

a jaték-, a sportolasi igény felkeltése, a rendszeres testedzés megszerettetése, az életmdodba vald beépités eldsegitése A gyogytestnevelésben részt vevo
gyermekek egészségi allapotanak és érdeklddésének megfeleld sportag(ak) kivalasztasanak eldsegitése, mivel ezen gyerekek sziikséglete az egész €életen
at tarto fizikai aktivitas fenntartasa

a testgyakorlatok €s a nevelési tényezok (felnott tekintélyi személyek, feladatok, kortarscsoportok) (Babosik, 1999.) segitségével gatolja meg a tarsadalmi
kirekesztettség érzését, segitse eld az egészségtudatos magatartas kialakulasat és teremtse meg a mindségi €let esélyének lehetdségét
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l. Témakor: szeptember - Allapot felmérések, terhelhetdség felmérése
Célok, feladatok:
— csoportszabdlyok kialakitdsa, megalkotasa, a kzos munka megalapozasa kooperécios jatékokkal

— baleset védelmi szabalyok elsajatitasa

— diagndzisok anatdmiai, élettani hatterének megbeszélése, kontraindikalt gyakorlatok megismertetése

— terhelhet6ség felmérése, allapot megismerés

— légzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa

— jatékos képességfejlesztés

— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése

— fogojatékok, labdas tigyességi feladatok, labdajatékokat elokészitd testnevelési jatékok

— rendgyakorlatok: sorakozo. jelentés, menet, menetbol megallas, fordulatok, fejlodés 2-4-es oszlopba, nyitodas szabadgyakorlatok (kar-, torzs-,
labmozgasok, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdeldtamaszban, térdelésben, allasban), labda gyakorlatok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk,
SOrsz. feladatok, modszerek
uj ismeretek,
fogalmak
1.-2. Csoportalakitas, uj jaték motivalas, jatékos Jatékokhoz egyiittmikodési egyiittes
balesetvédelem, kooperativ megtanulasa, cselekvéstanulas, sziikséges szerek képességek kialakitasa, foglalkoztatas
jatékok gyakorlasa, folyamatos megerésités, figyelem, megosztas egyiittes csoport
csoport szabalyok | buzditas fejlesztése foglalkoztatas
tisztazasa, labdas iigyesség
elfogadasa fejlesztése,
mozgas ligyesség
fejlesztése,
a gerinc mobilizalasa,
keringési rendszer
erdsitése
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3.-4. Légzéstechnika, terhelhetoség hasizom, Allas-guggolas viszonyanak | stopperora, figyelem fejlesztése, egyiittes
felmérése, kooperativ jatékok hatizom, vallov, vizsgalata az er6 és a gyerekenként egy egyiittmikodési foglalkoztatas, paros
pulzus, helyes rugalmassag szempontjabol | polifoam vagy képességek kialakitdsa, | munka, egyéni
1égzés A vall-vallov  er6- és szényeg, mozgas ligyesség munka
nyuUjthatosagi vizsgalata jatékokhoz fejlesztése, szabalyok terhelhetOség
A hat- és a csip6feszitd sziikséges szerek, betartasa- felmérése a protokoll
izmainak erdvizsgalata eszkdzok alapjan
A has izmainak feliilrdl
inditott erévizsgalata
Pulzusmérés megtanulasa
Helyes 1égzés kialakitasa
5.-6. Keringés fokozo jatékos uj jaték L . stopperora, figyelem fejlesztése, egyiittes
o . A has izmainak alulrél . e (o
feladatok, jatékok, megtanulasa, i izsodl gyerekenként egy egyiittmiikodési foglalkoztatas, paros
terhelhetdség felmérése gyakorlasa inditott erouwz”sga at2.1 polifoam vagy képességek kialakitasa, munka, egyéni
. A comb eliils6 izmainak . L .

protokoll alapjan vizsedlat szényeg, mozgas ligyesség munka

ZOYIZS‘(,”E,EI a . jatékokhoz fejlesztése, szabalyok
% agye. 1 %efmc sziikséges szerek, betartasa, keringési
elore hajlitasanak . o
eszkdzok rendszer erdsitése

vizsgalata
Az agyéki gerinc
hatra hajlitasanak
vizsgalata
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7.-8.

Keringés fokoz6 jatékos
feladatok, jatékok,
terhelhetdség felmérése
protokoll alapjan

uj jaték
megtanulasa,
gyakorlasa

Az alsohati és agyéki gerinc
csavarodasanak vizsgalata
A comb és a labszar hatulsé
izmainak nyujthatésaganak
vizsgalata

A csip6t hajlité izmok
nyuUjthatésaganak vizsgalata
A csipéiziilet nytjtasi
képességének vizsgalata

stopperora,
gyerekenként egy
polifoam vagy
szényeg,
jatékokhoz
sziikséges szerek,
eszkozok

figyelem fejlesztése,
egyiittmikodési
képességek kialakitasa,
mozgas ligyesség
fejlesztése, szabalyok
betartasa, keringési
rendszer erdsitése

egylittes
foglalkoztatas, paros

munka, egyéni
munka
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Il. Témakor: oktober - Mobilizalas hati szakasz merevségének oldasa, megsziintetése

Célok, feladatok:

a hianyz¢ fizioldgiai gorbiiletek kialakitasa mellkas erdsitése mellkas tagitasa a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése a
helyes testtartas kialakitasa

a tanuld rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikodésekben, az iranyitds megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnz6é mozgasfeladatok teriiletén, specidlis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa

mobilizalas: kontraktarak oldasa

erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése

mellkas fejlesztés

szabadgyakorlatok, kéziszer gyakorlatok

tartasjavitd gyakorlatok kiilonb6zo korrekcios testhelyzetekben

labdas tligyesség fejlesztése: egy- kétkezes dobasok tarsnak, célba, labdavezetés

fogojatékok, labdas tigyességi feladatok, labdajatékot elokészit6 testnevelési jatékok

talpboltozat erdsitése

egyensulyérzek fejlesztése

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk,
sorsz. feladatok, 1] modszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
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9.-10./ 1.- | Akadalypalyan mobilizalas, Gerincmobilizala tornapadok, figyelem fejlesztése, egylittes
2. erdsités, nyujtas, ligyesség, s, nyujtas, motivalas, differencialas, zsémoly, béja, egyiittmiikddési foglalkoztatas,
erdsités tudatositas, folyamatos karika, képességek kialakitasa, | egyiittes csoport
megerdsités és koordinaciés létra, | fejlesztése, mozgas foglalkoztatas
visszacsatolds, buzditas, bosu sth. —aktualis | iigyesség fejlesztése,
magyarazat, szemléltetés, intézmény szabélyok betartasa,
bemutattatas, adottsagainak keringési rendszer
bemutatds, folyamatos megfelelden erdsitése
hibajavitas
11.-12./ Tartasjavito jatékos feladatok, helyes testtartas, motivalas, differencialas, babzsak, stb. — testtudat fejlesztése, egylittes
3.-4. jatékok, labtorna, fejtetd, medence, | tudatositas, folyamatos aktualis intézmény | figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
helyes testtartas érzékeltetése, 1égzés megerdsités és adottsagainak mozgas ligyesség egylittes csoport
tartasi rendellenességek Osszekotése a visszacsatolas, buzditas, megfeleléen fejlesztése, foglalkoztatas
Javitasa, a gerinc mobilizaldasa, | mozgassal, spicc, | magyarazat, szemléltetés, altalanos kondicionalis
kontrakturdk oldasa, megnyult | pipa, labfej, bemutattatas, bemutatas, képességek fejlesztése,
izmok erdsitése, labfejkorzes, folyamatos hibajavitas, koordinacios képességek
sarok, labujj, dicséret, értékelés fejlesztése
ludtalp
13.-14./ Jatékos sor és valtoversenyek, medvejaras, motivalas, differencialas, tornapad, babzsak, | egylittmtikddési készség | egylittes
5.-6. mobilizalas utanzo golyajaras, tudatositas, folyamatos zsamoly, fejlesztése, fair-play foglalkoztatas,
mozgasokkal zsugorkanyarlati | megerdsités és tornaszényeg, gyakorlasa, memoria, egyiittes csoport
atugras, visszacsatolas, buzditas, milanyag kisgat, onfegyelem, foglalkoztatas
zsugortiilés, magyarazat, szemléltetés, boja, kisgerenda koncentracio, tolerancia
szlalomfutas, bemutattatas, bemutatas, sth. - aktualis fejlesztése, alloképesség

mellso6 fiiggés,
hatso fligges,
mellsé
fliggdallas,
vandormaszas,
helyes testtartas

folyamatos hibajavitas,
dicséret, értékelés

intézmény
adottsagainak
megfeleléen

fejlesztése, altalanos
erofejlesztés kiillonds
tekintettel a
torzsizomzatra
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15./7. Gerinc mobilizalas kuszo, kuaszas, szonyegek, kondicionalis és egylittes
maszo6 gyakorlatokkal, futas maszas, ugrédomb, bosu, koordinacios képességek | foglalkoztatas, paros
kiilonbozé talajon lapocka motivalas, differencialds, tornapadok, fejlesztése, munka, egyéni
scoliosis ellenhato specidlis tudatositas, folyamatos zsamoly, egylittmikodési munka,
gyakorlatok alkalmazasa megerosités és hosszu gumi képességfejlesztése,
visszacsatolas, buzditas, maszo alagut, egészségtudatossag,
magyarazat, szemléltetés, egyenstlyozo fegyelem,
bemutattatas, bemutatas, parnak eszk6zok 0sszpontositas,
folyamatos hibajavitas, stb. — aktualis testtudatossag
dicséret, értékelés intézmény fejlesztése, alloképesség,
adottsagainak altalanos eréfejlesztés,
megfelelden
16./ 8. Labdas gyakorlatok parokban kétkezes also-, motivalas, differencialas, gyerekenként egy- | kondicionalis és egyiittes
és egyénileg, labdas jatékos felso-, tudatositas, folyamatos egy kiilonboz6 koordinacids (labdas foglalkoztatas, paros
feladatok, scoliosis ellenhato mells6dobas, megerosités és méretll, anyagu ligyesség) képességek munka, egyéni
specidlis gyakorlatok guritas, visszacsatolas, buzditas, labda fejlesztése, munka,
alkalmazasa hajitas, magyarazat, szemléltetés, egylittmikodési egylittes csoport
korrekcios bemutattatas, bemutatas, képességfejlesztése, foglalkoztatas
testhelyzet, folyamatos hibajavitas, egészségtudatossag,
egyéni dicséret, értékelés fegyelem,
gyakorlatok, Osszpontositas,
Uj jaték testtudatossag
megtanulasa, fejlesztése, alloképesség,
gyakorlasa altalanos eréfejlesztés,
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I11. Témakor: november — Mellkas fejlesztés, helyes 1égzés

Célok, feladatok;

a hianyzo6 fiziologiai gorbiiletek kialakitasa mellkas erdsitése mellkas tagitasa a hati szakasz merevségének €s fokozott gorbiiletének megsziintetése a
helyes testtartas kialakitasa

a tanuld rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikodésekben, az irdnyitds megértésében a kdros mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utanzo mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
iigyességekkel

1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa

mobilizalas: kontraktarak oldasa

erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

mellkas fejlesztés

szabadgyakorlatok, kéziszer gyakorlatok

tartasjavitd gyakorlatok kiilonb6z6 korrekcios testhelyzetekben

egyéni feladatok

fogojatékok, labdas tigyességi feladatok, labdajatékot el6készit6 testnevelési jatékok

talpboltozat erdsitése

egyensulyérzék fejlesztése

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformak
Sorsz. feladatok, uj modszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
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17./ 1. Gerinc mobilizalas kaszo, kuszas, motivalas, differencialas, szbnyegek, kondicionalis és egylittes
masz6 gyakorlatokkal, hason, maszas, tudatositas, folyamatos ugrédomb, bosu, koordinacids képességek | foglalkoztatas, paros
haton kiilonboz6 szereken, lapocka, mellkas | megerdsités és tornapadok, fejlesztése, munka, egyéni
scoliosis ellenhat6 specialis kiemelés, visszacsatolds, buzditas, zsémoly, egytittmikodési munka
gyakorlatok alkalmazasa magyarazat, szemléltetés, hosszt gumi képességfejlesztése,
bemutattatas, bemutatas, masz0 alagit, egészségtudatossag,
folyamatos hibajavitas, egyensilyozo fegyelem,
dicséret, értékelés parnak, eszkdzok Osszpontositas,
sth. — aktualis testtudatossag
intézmény fejlesztése, alloképesség,
adottsdgainak altalanos erbfejlesztés,
megfeleléen
18./ 2. Labdas gyakorlatok parokban kétkezes also-, motivalas, differencialas, gyerekenként egy- | kondicionalis és egylittes
és egyénileg, labdas jatékos felso-, tudatositas, folyamatos egy kiilonbozo koordinacids (labdas foglalkoztatas, paros
feladatok, scoliosis ellenhato mellsédobas, megerdsités és méretil, anyagu ligyesség) képességek munka, egyéni
specialis gyakorlatok guritas, visszacsatolas, buzditas, labda, luftballonok, | fejlesztése, munka,
alkalmazasa hajitas, magyarazat, szemléltetés, ping-pong labda, egyuttmiikodési egyiittes csoport
korrekcios bemutattatas, bemutatas, konnyt labda képességfejlesztése, foglalkoztatas
testhelyzet, folyamatos hibajavitas, egészségtudatossag,
egyéni dicséret, értékelés fegyelem,
gyakorlatok, Osszpontositas,
uj jaték testtudatossag
megtanulasa, fejlesztése, alloképesség,
gyakorldsa altalanos erbfejlesztés,
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19./ 3. Hatarozott formaju pokjaras, motivalas, differencialas, tornapadok, testtudat fejlesztése, egylittes
padgyakorlatok: utanz6 jarasok, | rakjaras, nyuszi tudatositas, folyamatos szbnyegek, figyelem fejlesztése, foglalkoztatas, paros
mozgasok, egyensulyozas ugras, megerosités és ugréodomb, bosu, mozgas ligyesség munka, egyéni
kiil6nbdz6 eszkozokon medvejaras, visszacsatolas, buzditas, tornapadok, fejlesztése, a gerinc munka,

szomjas farkas, magyarazat, szemléltetés, zsamoly, mobilizalasa, altalanos
fokajaras bemutattatas, bemutatas, hosszi gumi kondicionalis
folyamatos hibajavitas, masz0 alagit, képességek fejlesztése,
dicséret, értékelés egyensulyozo koordinacios képességek
parnak eszk6zok fejlesztése
sth. — aktualis
intézmény
adottsdgainak
megfeleléen

20./ 4. Zenés gimnasztika / gyerek litemtartas, motivalas, tudatositas, cd-lejatszo vagy testtudat fejlesztése, egylittes
aerobik, helyes testtartas koreografia, folyamatos megerGsités és mas digitalis figyelem fejlesztése, foglalkoztatas
érzékeltetése, tartasi nyujtas, visszacsatolas, buzditas, eszkoz a mozgas ligyesség
rendellenességek javitasa, a feszités, ellazulas, | szemléltetés, bemutatas, zenelejatszasahoz, fejlesztése,
gerinc mobilizalasa, helyes légzés, folyamatos hibajavitas, polifoam, szényeg | altalanos kondicionalis
kontrakturak oldasa, megnyult pulzus mérés dicséret, értékelés képességek fejlesztése,
izmok erdsitése gyakorlasa koordinacios képességek

fejlesztése
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21./5. Péros gyakorlatok motivalas, differencialas, Péaronként egy kondicionalis és paros munka
tudatositas, folyamatos labda, babzsak, koordinacios (labdas
megerosités és fitball, ugrokaotél iigyesség) képességek
visszacsatolas, buzditas, stb. - aktualis fejlesztése,
magyarazat, szemléltetés, intézmény egyiittmitkodési
bemutattatas, adottsagainak képességfejlesztése,
megfeleléen egészségtudatossag,
fegyelem,
Osszpontositas,
testtudatossag
fejlesztése, alloképesség,
altalanos erbfejlesztés,
22./ 6. Tartasjavito jatékos feladatok, helyes testtartas motivalas, differencialas, gyerekenként egy- | testtudat fejlesztése, egylittes
gyakorlatok, jatékok, labtorna, 1égzéssel tudatositas, folyamatos egy polifoam, figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
helyes testtartas érzékeltetése, Osszekotve, megerosités és zokni, gesztenye, mozgas ligyesség egyéni munka,

tartasi rendellenességek

javitasa, a gerinc mobilizalasa,
kontrakturak oldasa, megnyult

izmok erésitése, scoliosis

ellenhato specialis gyakorlatok

fejtetd, medence,
légzés
Osszekotése a
mozgassal, spicc,
pipa, labfej,
labfejkorzés,
sarok, labujj,
kukac,

ludtalp

visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas

babzsak, stb. —
aktualis intézmény
adottsagainak
megfeleléen

fejlesztése,
altalanos kondicionalis
képességek fejlesztése,
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Gyogytestnevelés tanmenet Alt. Isk. 1-4. osztaly

23./17. Labtorna, jatékos mellkas tagito | spicc, pipa, motivalas, differencialas, gyerekenként egy- | testtudat fejlesztése, egylittes
jatékok lufival labfe;j, tudatositas, folyamatos egy polifoam, figyelem fejlesztése, foglalkoztatés,
labfejkorzés, megerosités és zokni, gesztenye, mozgas ligyesség egyéni munka,
sarok, labujj, visszacsatolas, buzditas, babzsak, stb., lufi, fejlesztése,
kukac, magyarazat, szemléltetés, ping-pong labda,
zokni torna bemutattatas, konnyi labda —
bemutatas, folyamatos aktualis intézmény
hibajavitas adottsagainak
megfelelden
24./ 8. Jaték — sportjatékok: pokfoci, ) jatékok motivalas, buzditas, soft labda, figyelem fejlesztése, egyiittes csoport
zsinorlabda gimnasztikai megtanulasa, magyarazat, értékelés gimnasztikai labda, | egytittmiikodési foglalkoztatas
labdaval gyakorlasa, kiskapu, zsamoly képességek kialakitasa,
jatékszabalyok sth. - aktualis mozgas ligyesség
megtartasa intézmény fejlesztése, szabalyok
adottsagainak betartasa, keringési
megfelelden rendszer erésitése

FMPSZ | Székesfehérvar

13



Készitette: Kovacsné Majkovics Edit Gyogytestnevelés tanmenet Alt. Isk. 1-4. osztaly

IV. Témakor: december - Egyéni gyakorlatok, jatékok, egészséges életmod

Célok, feladatok:

a hidnyzo6 fizioldgiai gorbiiletek kialakitasa. A helyes testtartas kialakitasa. A mellkas erdsitése, tagitasa. A hati szakasz merevségének és fokozott
gorbiiletének megsziintetése. Az aszimmetrikus testtartas lekiizdése

a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmitkodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnz6 mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban €s
ligyességekkel

1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1€gzési segédizmok)

mobilizalas: kontrakturak oldasa, streching gyakorlatok

erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

mellkas fejlesztés

szabadgyakorlatok (kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, térdel6tamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok
tartasjavitd gyakorlatok kiilonb6zo testhelyzetekben

egyéni feladatok, relaxacio

fogojatékok, labdas ligyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk,
Sorsz. feladatok, uj modszerek megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
25.-26./ Relaxacio, streching, jaték relaxacios motivalas, tudatositas, CD-lejatszo vagy ellazulas, bels6 egyiittes
1.-2. alapismeretek: folyamatos megerdsités és mas digitalis figyelem, 6nkontroll), foglalkoztatas
belsé figyelem, visszacsatolas, buzditas, eszkoz a zene megrovidiilt izmok egyiittes csoport
onkontroll, magyarazat, szemléltetés, lejatszasahoz, nyujtasa, testséma foglalkoztatas
testtudat, bemutatés, folyamatos polifoam, szényeg | fejlesztése
ellazulas, hibajavitas
feszités-lazitas,
pulzusmérés,
a sajat testrol
szerzett tudas
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tudatos
hasznalata,
jatékszabalyok
betartasa

27.-28./

Altalanos tartasjavito

gyakorlatok, feladatok, egyéni
gyakorlatok, korrekcios
gyakorlatok, egyéni gyakorlatok

helyes testtartas,
helyes 1égzés
osszekétése a
mozgdssal,

motivalas, differencialas,
tudatositas, folyamatos
megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

tornapadok,
zsamoly, boja,
karika,
koordinacios létra,
bosu stb. —aktualis
intézmény
adottsagainak
megfelelden

helyes testtartas
érzékeltetése, tartasi
rendellenességek
javitasa, megnyult
izmok er0sitése,
scoliosis ellenhatod
specialis gyakorlatok
alkalmazasa

egylittes
foglalkoztatas

egyiittes csoport
foglalkoztatas,
egyéni munka,

3.-4. osztalyban hazi
feladat gyakorlatok
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29.-30./
5.-6.

T¢éli foglalkozas, jaték a hoban

réteges és vizalld
6ltozkodés
szabalyainak
elsajatitasa,
egészséges
életmod,
korcsolyazas,
sizés, szankozas,
téli jatékok,
jatékszabalyok
betartasa

motivalas, tudatositas,
folyamatos meger6sités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutatds, folyamatos
hibajavitas

szankd, korcsolya,
stb. -téli sportolasi
lehetdségek
kihasznalasa az
intézmény
adottsagainak
megfelelden

kondicionalis és
koordinacios képességek
fejlesztése

kreativitas és 6nallosag
fejlesztése, egyensuly
érzek fejlesztése,
térérzékelés fejlesztése,
egymas segitése, mozgas
ligyesség fejlesztése

egylittes
foglalkoztatas

egyiittes csoport
foglalkoztatas,
egyéni munka
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V. Témakor: januar - Erosités, nyujtas alloképesség fejlesztése, egyéni gyakorlatok

Célok, feladatok:

a hianyzo fiziologiai gorbiiletek kialakitasa. A helyes testtartas kialakitdsa. A mellkas erdsitése, tagitasa. A hati szakasz merevségének és fokozott
gorbiiletének megsziintetése. Az aszimmetrikus testtartas lekiizdése

a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgéasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzo mozgésfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgdsanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1égzési segédizmok), egyéni 1égzéshibak javitasa

mobilizalas: kontrakturak oldasa, streching gyakorlatok

erbsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

mellkas fejlesztés

szabadgyakorlatok (kar-, térzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, térdel6tamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok
tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

egyéni feladatok, relaxacio

fogojatékok, labdas ligyességi feladatok, labdajatékot el6készitd testnevelési jatékok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk

sorsz. Jeladatok, uj médszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak

31./1. Kuszasok- maszasok, gurulasok | helyes motivalas, differencialas, polifoam, a gerinc mobilizalasa, egyiittes
légzéstechnika tudatositas, folyamatos tornaszonyegek, mozgas ligyesség foglalkoztatas
alkﬁlmazésa, megerdsités és toma,p.adpkrs'[b',_ fejlesztése, kondicionalis | egyiittes csoport
ny“J?a.S’, , visszacsatolas, buzditas, aktuahrs intezmeny képességek fejlesztése, foglalkoztatas,
mobilizalas, ; L adottsagainak LA . ;
ersités megfeleld magyarazat, szemléltetés, megfeleléen javitasa, testséma paros munka
aranyénak bemutattatds, bemutatds, fejlesztése, egyéni munka,
fontossaga, folyamatos hibajavitas keringési rendszer 3.-4. osztalyban
egyéni er6sitése, koordinacios hazi feladat
hajlekonysagi, képesseégek fejlesztése gyakorlatok
lazasagi erd
allapot
tudatositasa,
helyes testtartas
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tudatositasa,
egyéni korrekcios
helyzetek
megtanulasa,
gyakorlasa, iziilet
védelme, ludtalp
ellenhat6
gyakorlatainak
gyakorlasa,
rogzitése,

a sajat testrol
szerzett ismeret
tudatos hasznalata

32./2.

Altalanos mobilizalas, erdsités,
egyéni gyakorlatok, ludtalp
ellenhat6 gyakorlatok

helyes
légzéstechnika
alkalmazasa,
nyujtas,
mobilizalas,
erdsités megfeleld
aranyanak
fontossaga,
egyéni
hajlékonysagi,
lazasagi er6
allapot
tudatositasa,
helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni korrekcios
helyzetek
megtanulasa,
gyakorlasa, iziilet
védelme, ludtalp
ellenhat6
gyakorlatainak

motivalas, differencialas,
tudatositas, folyamatos
megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

gyerekenként egy-
egy polifoam,
zokni, gesztenye,
babzsak, stb. —
aktualis intézmény
adottsdgainak
megfeleléen

a gerinc mobilizalasa,
mozgas ligyesség
fejlesztése, dnbizalom
megerdsitése,
kondicionalis képességek
fejlesztése, megrovidiilt
izmok nyujtasa,
meggyengiilt izmok
erbsitése, helyes
testtartas érzékeltetése,
tartasi rendellenességek
javitasa,

testséma fejlesztése

egyiittes
foglalkoztatas
egyiittes csoport
foglalkoztatas,
paros munka
egyéni munka
3.-4. osztalyban
hazi feladat
gyakorlatok
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gyakorlasa,
rogzitése,

a sajat testrol
szerzett ismeret
tudatos hasznalata

33./3.

Feliiletes és mély hatizom
mobilizalédsa és erGsitése, ludtalp
ellenhat6 gyakorlatok,

scoliosis ellenhat6 specialis
gyakorlatok, tartasi
rendellenességek javitasa,
kontrakturak oldasa, megnyult
izmok er0sitése, helyes testtartas
tudatositasa, egyéni korrekcios
helyzetek megtanulasa,

helyes
1égzéstechnika
alkalmazasa,
nyujtas,
mobilizalas,
erosités
fontossaga,
egyéni
hajlékonysagi,
lazasagi, er6
allapot
tudatositasa,
helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni korrekcids
helyzetek
megtanulasa,
gyakorlasa e iziilet
védelme ladtalp
torna
gyakorlatainak
felelevenitése,
antagonista izmok
fogalmanak
megtanulasa,
tamasz helyzet,
testfogalom
kialakitasa, a sajat
testr6l szerzett
ismeret tudatos
hasznalata

motivalas, differencialas,
tudatositas, folyamatos
megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

tornapad,
gimnasztikai labda,
bosu, koordinacios
létra, zsamoly,
karika, kiilonb6z6
egyensulyozo
eszk6zok stb. —
aktualis intézmény
adottsagainak
megfelelden

helyes testtartas
érzékeltetése, tartasi
rendellenességek
javitasa, a gerinc
mobilizalasa, mozgas
iigyesség fejlesztése,
egymas segitése,
onbizalom megerdsitése,
kondicionalis képességek
fejlesztése, megrovidiilt
izmok nyujtasa, testséma
fejlesztése

egyiittes
foglalkoztatas
egyiittes csoport
foglalkoztatas,
paros munka
egyéni munka,
3.-4. osztalyban
hazi feladat
gyakorlatok

34./4.

Tartasjavité gyakorlatok, egyéni
gyakorlatok

helyes testtartas
tudatositasa,

motivalas, differencialas,
tudatositas, folyamatos

polifoam, szényeg,
tornapad,

helyes testtartas
érzékeltetése, tartasi

egyiittes
foglalkoztatas
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egyéni, korrekcids | megerdsités és gimnasztikai labda, | rendellenességek egylittes csoport
gyakorlatok visszacsatolas, buzditas, bosu, koordinacios | javitasa, a gerinc foglalkoztatas,
rogzitése, magyaréazat, szemléltetés, létra, zsamoly, } mobilizalasa péros munka
gyakorlasa, bemutattatas, karika, ’klulon'bozo kondicionalis képességek | egyéni munka,
egyéni bemutatas, folyamatos Zgzylfgzsgky;?_ fejlesztése, megrovidiilt 3.-4. osztalyban
hajlékonysagi, hibajavitas, értékelés aktualis intézmény | izZmok nyujtasa, testséma | hdzi feladat
lazasagi, er6 adottsdgainak fejlesztése gyakorlatok
allapot megfeleléen
tudatositasa, a
sajat testrol
szerzett ismeret
tudatos hasznalata
35./5. Vallov er6sitése, bordasfal fiigg6helyzetek motivalas, differencialas, bordasfal, helyes testtartas egyiittes

gyakorlatok szaknyelvi tudatositas, folyamatos gimnasztikai labda, | ¢rzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
ismerete, az megerdsités és polif’oz‘m? StP- - rendellenességek egyiittes csoport
ismeret visszacsatolas, buzditas, zlsgf[?slgsg;?zimeny javitasa, a gerinc foglalkoztatas,
felelevenitése magyarazat, szemléltetés, megfelelden mobilizalasa, mozgas paros munka
fuggésbeli bemutattatas, ligyesség fejlesztése, egyéni munka
fogasmodok bemutatas, folyamatos egymas segitése,
szaknyelvi hibajavitas, értékelés Onbizalom megerdsitése,
ismerete, az kondicionalis képességek
ismeret fejlesztése, megrovidiilt
felelevenitése, izmok nyujtasa, testséma
személyes fejlesztése
teljesitd képesség
hatérainak
atlépése

36./ 6. Fitball / gimnasztikai labdas a nagy labdak motivalas, differencialas, gimnasztikai labdas ligyesség egyiittes

gyakorlatok, jatékok biztonsagos tudatositas, folyamatos labddk, fitball, CD- | fejlesztése, ritmus érzék | foglalkoztatas
hasznalatanak megerdsités €s lejatszo fejlesztése, kondicionalis | egyiittes csoport
megtanulasa, visszacsatolas, buzditas, és koordinacios foglalkoztatas,
gyakorlasa magyarazat, szemléltetés, képességek fejlesztése, paros munka

bemutattatas,

kreativitas és 6nallosag
fejlesztése, egyensuly

egyéni munka,
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bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

érzék fejlesztése,
térérzékelés fejlesztése,
egymas segitése, mozgas
igyesség fejlesztése

37.17. Egyéni gyakorlatok helyes motivalas, differencialas, polifoam, szényeg, | helyes testtartas egyiittes
légzéstechnika tudatositas, folyamatos tornapad, érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
alkalmazasa, megerdsités és gimnaSZtika_i '??‘{'a’ rendellenességek egyiittes egyéni,
nyujtas, visszacsatolas, buzditas, })O su, korord1lnac1os javitasa, a gerinc paros, csoport
mobilizalas, magyarazat, szemléltetés, ke;rriak, az’slilirﬁgn)géz 5 mobilizalasa, foglalkoztatas,
erdsités bemutattatas, egyensilyozo mozgas ligyesség 3.-4. osztalyban
fontossaga, bemutatas, folyamatos eszkozok stb. — fejlesztése, onbizalom hazi feladat
egyéni hibajavitas, értékelés aktualis intézmény | megerdsitése, gyakorlatok
hajlékonysagi, adottsagainak kondicionalis képességek
lazasagi, erd megfelelen fejlesztése, megrovidiilt
allapot izmok nyujtasa,
tudatositasa, meggyengiilt izmok
helyes testtartas erbsitése, helyes
tudatositasa, testtartas érzékeltetése
egyéni korrekcios
helyzetek
megtanulasa,
gyakorlasa, iziilet
védelme ludtalp
torna
gyakorlatainak
felelevenitése, a
sajat testrol
szerzett ismeret
tudatos hasznalata

38./ 8. Zenés gimnasztika / gyerek iitemtartas, motivalas, differencialas, CD-lejatszo vagy testtudat fejlesztése, egylittes

aerobik koreografia, tudatositas, folyamatos mas digitalis eszkdz | figyelem fejlesztése, foglalkoztatas
nyujtas, megerdsités €s a g?ne L mozgas ligyesség
feszités, ellazulas, | visszacsatolas, buzditas, lej a}szasahozﬂ, fejlesztése,
., ; L, polifoam, szOnyeg
helyes 1égzés, magyarazat, szemléltetés,
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pulzus mérés bemutattatas, helyes testtartas
gyakorlasa bemutatas, folyamatos érzékeltetése, tartasi
hibajavitas, értékelés rendellenességek
javitasa, a gerinc
mobilizalasa,

kontrakturak oldasa,
megnyult izmok
erositése,

altalanos kondicionalis,
koordinacids képességek
fejlesztése,
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VI. Témakor: februar - Szabadgyakorlatok (gimnasztika), tartasjavito gyakorlatok, egyéni gyakorlatok

Célok, feladatok:

a hianyzo fiziologiai gorbiiletek kialakitasa. A helyes testtartas kialakitdsa. A mellkas erdsitése, tagitasa. A hati szakasz merevségének és fokozott
gorbiiletének megsziintetése. Az aszimmetrikus testtartas lekiizdése

a tanuld rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzo mozgésfeladatok teriiletén, specidlis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgésanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1égzési segédizmok), egyéni 1égzéshibak javitasa, 1€égzés-mozgas dsszhangjanak kialakitasa.
mobilizalas: kontrakturak oldasa, streching gyakorlatok

erbsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

mellkas fejlesztés

— tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

szabadgyakorlatok (kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, térdel6tamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk
sorsz. feladatok, uj maodszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
39./ 1. Gerinc mobilizalas kuszo, kuszas, motivalas, differencialas, szbnyegek, kondicionalis és egyiittes
masz6 gyakorlatokkal, futas maszas, tudatositas, folyamatos ugrédomb, bosu, koordinacios képességek | foglalkoztatas,
kiilonboz6é talajon, scoliosis lapocka megerésités és tornapadok, fejlesztése, paros munka,
ellenhat6 gyakorlatok visszacsatolas, buzditas, zsamoly, egylittmikodési képesség | egyéni munka,
magyarazat, szemléltetés, hosszl gumi fejlesztése, 3.-4. osztalyban
bemutattatas, bemutatés, maszo6 alagut, egészségtudatossag, hazi feladat
folyamatos hibajavitas, egyensulyozo fegyelem, dsszpontositas, | 9yakorlatok
dicséret, értékelés parnak eszkdzok testséma és
stb. — aktualis keresztcsatornat fejleszt6
intézmény gyakorlatok fejlesztése,
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adottsdgainak alloképesség, altalanos
megfeleléen erbfejlesztés,

40./ 2. Hatarozott formaja pokjaras, rakjaras, | motivalas, differencialas, tornapadok, testtudat fejlesztése, egylittes
padgyakorlatok: utanzo jarasok, | nyuszi ugras, tudatositas, folyamatos szényegek, figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
mozgasok, egyenstilyozas medvejaras, megerdsités és ugrédomb, bosu, mozgas ligyesség paros munka,
kiilonb6z6 eszk6zokon szomjas farkas, visszacsatolas, buzdités, tornapadok, fejlesztése, a gerinc egyéni munka,

fokajaras magyarazat, szemléltetés, zsamoly, mobilizalasa, altalanos 3.-4. osztalyban

bemutattatas, bemutatas, hossza gumi kondicionalis képességek | hdzi feladat
folyamatos hibajavitas, masz6 alagut, fejlesztése, koordinacidés | gyakorlatok
dicséret, értékelés egyensulyozo képességek fejlesztése

parnak eszkdzok

stb. — aktualis

intézmény

adottsdgainak

megfelelden

41./ 3. Zenés gimnasztika / gyerek litemtartas, motivalas, tudatositas, CD-lejatszo6 vagy testséma és egyiittes
aerobik, helyes testtartas koreografia, folyamatos megerésités és mas digitalis eszkdz | keresztcsatornat fejleszté | foglalkoztatas
érzékeltetése, tartasi nyujtas, visszacsatolas, buzditas, a zene gyakorlatok fejlesztése,
rendellenességek javitasa, a feszités, ellazulds, | szemléltetés, bemutatas, lejatszasahoz, figyelem fejlesztése,
gerinc mobilizalasa, helyes légzés, folyamatos hibajavitas, polifoam, sz6nyeg mozgas ligyesség
kontrakturak oldasa, megnyult pulzus mérés dicséret, értékelés fejlesztése, altalanos
izmok erdsitése, kontraktarak gyakorlasa kondicionalis képességek
oldasa, megnyult izmok fejlesztése, koordinacios
erdsitése képességek fejlesztése

42./ 4. Egyéni gyakorlatok, helyes helyes motivalas, differencialas, polifoam, sz6nyeg, | mozgas ligyesség egyiittes
testtartas érzékeltetése, tartasi 1égzéstechnika tudatositas, folyamatos tornapad, fejlesztése, onbizalom foglalkoztatas
rendellenességek javitasa, a alkalmazasa, megerdsités és gimnasztikai labda, | meger6sitése, egylittes egyéni,
gerinc mobilizalasa, megrovidiilt | nyujtas, visszacsatolas, buzditas, bosu, koordinaciés | kondicionalis képességek | paros, csoport
izmok nyujtasa, meggyengiilt mobilizalas, magyarazat, szemléltetés, létra, zsamoly, fejlesztése, foglalkoztatas,
izmok erdsitése, helyes testtartas | erdsités bemutattatas, karika, kiilonboz6 3.-4. osztalyban
érzékeltetése fontossaga, bemutatas, folyamatos egyensulyozo hazi feladat

egyéni hibajavitas, értékelés eszkozok stb. — gyakorlatok
hajlékonysagi, aktualis intézmény

lazasagi, erd
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allapot adottsdgainak
tudatositasa, megfeleléen
helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni korrekcios
helyzetek
megtanulasa,
gyakorlasa, iziilet
védelme ludtalp
torna
gyakorlatainak
felelevenitése, a
sajat testr6l
szerzett ismeret
tudatos hasznalata
43./ 5. Tartasjavito jatékos feladatok, helyes testtartas, motivalas, differencialas, gyerekenként egy- testtudat fejlesztése, egyiittes
gyakorlatok, jatékok, egyéni fejtetd, medence, | tudatositas, folyamatos egy polifoam, figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
gyakorlatok, labtorna, scoliosis | 1égzés megerdsités és zokni, gesztenye, mozgas ligyesség egyéni munka,
ellenhato specialis gyakorlatok Osszekotése a visszacsatolas, buzditas, babzsak, stb. — fejlesztése, helyes 3.-4. osztalyban
alkalmazasa mozgassal, spicc, | magyarazat, szemléltetés, aktualis intézmény | testtartas érzékeltetése, hazi feladat
pipa, labfej, bemutattatas, adottsagainak tartasi rendellenességek | gyakorlatok
labfejkorzés, bemutatas, folyamatos megfeleléen javitasa, a gerinc ,
sarok, labujj, hibajavitas mobilizalasa,
kukac, kontrakturak oldasa,
ladtalp megnyult izmok
erdsitése, altalanos
kondicionalis képességek
fejlesztése,

44./ 6. Labtorna spicc, pipa, labfej, | motivalas, differencialas, gyerekenként egy- testtudat fejlesztése, egylittes
labfejkorzés, tudatositas, folyamatos egy polifoam, figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
sarok, labujj, megerdsités és zokni, gesztenye, mozgas ligyesség egyéni munka,
kukac, visszacsatolas, buzditas, babzsak, stb. — fejlesztése,
zokni torna magyarazat, szemléltetés, aktualis intézmény

bemutattatas,
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bemutatas, folyamatos adottsdgainak
hibajavitas megfeleléen
45./7. Jaték — sportjatékok: pokfoci, 1) jatékok motivalas, buzditas, soft labda, figyelem fejlesztése, egylittes csoport
zsindrlabda gimnasztika megtanulasa, magyarazat, értékelés gimnasztikai labda, | egytttmiikodési foglalkoztatas
labdaval gyakorlasa, kiskapu, zsamoly képességek kialakitasa,
jatékszabalyok sth. - aktualis mozgas ligyesség
megtartasa intézmény fejlesztése, szabalyok
adottsagainak betartasa, keringési
megfelelen rendszer erdsitése
46./ 8. Akadalypalyan mobilizalas, gerinc motivalas, differencialas, tornapadok, figyelem fejlesztése, egyiittes
erdsités, nyujtas, igyesség, mobilizalas, tudatositas, folyamatos zsamoly, boja, egylittmikodési foglalkoztatas
figyelem, egyiittmikodési nyujtas, erdsités megerdsités és karika, képességek kialakitasa, egyiittes csoport
képességek fejlesztése visszacsatolas, buzditas, koordinécios 1étra, mozgas ligyesség foglalkoztatas

magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas

bosu sth. —aktualis
intézmény
adottsagainak
megfeleléen

fejlesztése, szabalyok
betartasa, keringési
rendszer erdsitése
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VIl. Témakor: marcius - Kéziszer gyakorlatok, egyéni gyakorlatok

Célok, feladatok:

a hianyzo fiziologiai gorbiiletek kialakitasa. A helyes testtartas kialakitdsa. A mellkas erdsitése, tagitisa. A hati szakasz merevségének és fokozott
gorbiiletének megsziintetése. Az aszimmetrikus testtartas lekiizdése

a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egylittmiikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzo mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

Iégzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1€gzési segédizmok)

mobilizalas: kontrakturak oldasa, streching gyakorlatok

erbsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

mellkas fejlesztés

szabadgyakorlatok (kar-, térzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, térdel6tamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok
tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

egyéni feladatok, relaxacio

fogojatékok, labdas ligyességi feladatok, labdajatékot el6készito testnevelési jatékok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk
sorsz. feladatok, vj maodszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
47./ 1. Tornabot, gombos végi bot fogasa, motivalas, differencialas, gyerekenként egy- | figyelem fejlesztése, egyiittes
tornabot tornabottal tudatositas, folyamatos egy tornabot vagy egyuttmiikodési foglalkoztatas
végezhetd megerdsités és gombos végl bot, képességek fejlesztése, egyiittes egyéni,
gyakorlatok, visszacsatolas, buzditas, polifoam - aktualis | mozgas ligyesség paros, csoport
jatékok magyarazat, szemléltetés, intézmény fejlesztése, szabalyok foglalkoztatas,
bemutattatas, adottsagainak betartasa, keringési 3.-4. osztalyban hazi
bemutatas, folyamatos megfelelden rendszer erdsitése feladat gyakorlatok —
hibajavitas otthon megtalalhato
eszkozokkel
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48./ 2. Karika gyakorlatok, jatékok karika fogas motivalas, differencialas, gyerekenként egy- | testtudat fejlesztése, egyiittes
modjai, karikaval | tudatositas, folyamatos egy Karika - figyelem fejlesztése, foglalkoztatas
végezhetd megerdsités és aktualis intézmény | mozgas ligyesség egyiittes egyéni,
gyakorlatok, visszacsatolas, buzdités, adottsagainak fejlesztése, helyes paros, csoport
jatékok magyarazat, szemléltetés, megfelelden testtartas érzékeltetése, foglalkoztatas,
bemutattatas, tartasi rendellenességek | 3.-4. osztalyban hazi
bemutatas, folyamatos javitasa, a gerinc feladat gyakorlatok -
hibajavitas mobilizalésa, otthon megtalalhato
kontraktarak oldasa, eszkozokkel
megnyult izmok
erOsitése, altalanos
kondicionalis
képességek fejlesztése,
egyéni, specialis
gyakorlatok alkalmazasa
49./ 3. Theraband szalag vagy szalaggal motivalas, differencialas, gyerekenként egy- | testtudat fejlesztése, egyiittes
gumikotél gyakorlatok végezhetd tudatositas, folyamatos egy theraband figyelem fejlesztése, foglalkoztatas
gyakorlatok, megerosités és szalag vagy mozgas ligyesség egyiittes egyéni,
jatékok visszacsatolas, buzditas, gumikdtél, fejlesztése, helyes paros, csoport
Theraband magyarazat, szemléltetés, polifoam, szOnyeg | testtartas érzékeltetése, foglalkoztatas,

szalag/ gumikotél

bemutattatas,
bemutatas, folyamatos
hibajavitas

- aktualis
intézmény
adottsagainak
megfelelden

tartasi rendellenességek
javitasa, a gerinc
mobilizalésa,
kontraktarak oldasa,
megnyult izmok
erésitése, altalanos
kondicionalis
képességek fejlesztése,
egyéni, specialis
gyakorlatok alkalmazasa

szalag erdsségeénél

figyelembe kell venni

a terhelhetdséget,

3.-4. osztalyban hazi
feladat gyakorlatok -

otthon megtalalhato
eszkozokkel
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50./ 4. Labdas, medicinlabdas medicinlabdaval | motivalas, differencialas, gyerekenként egy- | figyelem fejlesztése, egyiittes
gyakorlatok és labdaval tudatositas, folyamatos egy medicinlabda, | egytittmiikodési foglalkoztatas
végezhet meger6sités és labda, esetleg lufi, | képességek kialakitasa, | egyiittes egyéni,
gyakorlatok, visszacsatolas, buzdités, polifoam, szényeg | fejlesztése, mozgas paros, csoport
jatékok magyarazat, szemléltetés, - aktualis iigyesség fejlesztése, foglalkoztatas,
bemutattatas, intézmény szabalyok betartasa, medicinlabda sulya,
bemutatas, folyamatos adottsagainak keringési rendszer mérete az adott
hibajavitas megfelelden erdsitése korosztalynak, egyéni
terhelhetéségnek
megfelelden,
3.-4. osztalyban hazi
feladat gyakorlatok -
otthon megtalalhato
eszkozokkel
51./5. Babzsak gyakorlatok babzsakkal motivalas, differencialas, gyerekenként egy- | testtudat fejlesztése, egyiittes
végezhetd tudatositas, folyamatos egy babzsak - figyelem fejlesztése, foglalkoztatas
gyakorlatok, megerosités és aktualis intézmény | mozgas ligyesség egyiittes egyéni,
jatékok visszacsatolas, buzditas, adottsagainak fejlesztése, helyes paros, csoport
magyarazat, szemléltetés, megfelelden testtartas érzékeltetése, foglalkoztatas,

bemutattatas,
bemutatas, folyamatos
hibajavitas

tartasi rendellenességek
javitasa, a gerinc
mobilizalasa,
kontrakturak oldasa,
megnyult izmok
erositése, altalanos
kondicionalis
képességek fejlesztése,

3.-4. osztalyban hazi
feladat gyakorlatok -
otthon megtalalhato
eszkozokkel
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egyéni, specialis
gyakorlatok alkalmazasa

52./ 6. Paros gyakorlatok parokban motivalas, differencialas, aktualis intézmény | figyelem fejlesztése, egylittes
végezhetd tudatositas, folyamatos adottsagainak egyiittmitkodési foglalkoztatas
gyakorlatok, megeroésités és megfelelden képességek kialakitasa, egylittes egyéni,
jatékok visszacsatolas, buzditas, fejlesztése, mozgas paros, csoport

magyarazat, szemléltetés, iigyesség fejlesztése, foglalkoztatas,

bemutattatas, szabalyok betartasa,

bemutatas, folyamatos keringési rendszer

hibajavitas erdsitése

53./7. Kooperacids ejtéernyds ejtéerny6 fogasa, | motivalas, differencialas, kooperacios testtudat fejlesztése, egyiittes
gyakorlatok, jatékok kooperacios tudatositas, folyamatos ejtéerny6 figyelem fejlesztése, foglalkoztatas

ejtéernydvel megerdsités és aktualis intézmény | mozgas ligyesség egyiittes egyéni,
végezhetd visszacsatolas, buzditas, adottsagainak fejlesztése, helyes paros, csoport
gyakorlatok, magyarazat, szemléltetés, megfelelden testtartas érzékeltetése, foglalkoztatas,
jatékok bemutattatas, tartasi rendellenességek

bemutatas, folyamatos
hibajavitas

javitasa, a gerinc
mobilizalasa,
kontraktarak oldasa,
megnyult izmok
erdsitése, altalanos
kondicionalis
képességek fejlesztése,
egyéni, specialis
gyakorlatok alkalmazasa
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54./ 8.

Tartéasjavito jatékos feladatok,
gyakorlatok, jatékok, egyéni
gyakorlatok, labtorna, scoliosis
ellenhato specialis gyakorlatok
alkalmazésa

helyes testtartas,
fejtetd, medence,
1égzés
Osszekotése a
mozgassal, spicc,
pipa, labfej,
labfejkorzés,
sarok, labujj,
kukac,

ludtalp

motivalas, differencialas,
tudatositas, folyamatos
megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas

gyerekenként egy-
egy polifoam,
zokni, gesztenye,
babzsak, stb. —
aktualis intézmény
adottsagainak
megfelelden

testtudat fejlesztése,
figyelem fejlesztése,
mozgas ligyesség
fejlesztése, helyes
testtartas érzékeltetése,
tartasi rendellenességek
javitasa, a gerinc
mobilizalésa,
kontraktarak oldasa,
megnyult izmok
erOsitése, altalanos
kondicionalis
képességek fejlesztése,

egylittes
foglalkoztatas,

egyéni munka,

3.-4. osztalyban hazi
feladat gyakorlatok

- otthon megtalalhato
eszkozokkel
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VIIIl. Témakor: aprilis - Egyéni, specialis gyakorlatok, hazi feladat gyakorlatok, jatékok (népi jaték, sport jaték)

Célok, feladatok:

a hianyzo fiziologiai gorbiiletek kialakitasa. A helyes testtartas kialakitasa. A mellkas erdsitése, tagitasa. A hati szakasz merevségének és fokozott
gorbiiletének megsziintetése. Az aszimmetrikus testtartas lekiizdése

a tanuld rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikodésekben, az iranyitds megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnz6é mozgasfeladatok teriiletén, specidlis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

légzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1égzési segédizmok)

mobilizalas: kontrakturak oldasa, streching gyakorlatok

erbsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

mellkas fejlesztés

— tartasjavitd gyakorlatok kiilonb6zo testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

szabadgyakorlatok (kar-, térzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, térdel6tamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk
sorsz. feladatok, uj modszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
55-56./ 1- | Feliiletes és mély hatizom helyes motivalas, differencialas, tornapad, tartasi rendellenességek | egyiittes
2. mobilizalasa és erdsitése, légzéstechnika tudatositas, folyamatos gimnasztikai labda, | javitasa, kontrakturak foglalkoztatas,
egyéni gyakorlatok, ludtalp alkalmazasa, megerdsités és bosu, koordinaciés | oldasa, megnyult izmok | egyéni munka,
ellenhat6 gyakorlatok nyujtas, visszacsatolas, buzditas, 1étra, zsamoly, erbsitése, helyes 3.-4. osztalyban hazi
mobilizalas, magyarazat, szemléltetés, karika, kiilonb6z6 testtartas tudatositasa, feladat gyakorlatok
erosités bemutattatas, egyensulyozo egyéni korrekcios
fontossaga, bemutatas, folyamatos eszkozok stb. — helyzetek megtanulasa,
egyéni hibajavitas, értékelés aktualis intézmény | gyakorlésa, iziilet
hajlékonysagi, adottsagainak védelme, ludtalp torna
lazasagi, eré megfeleléen gyakorlatainak
allapot felelevenitése,
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tudatositasa,
helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni korrekcios
helyzetek
megtanulasa,
gyakorlasa ¢
iziilet védelme
ludtalp torna
gyakorlatainak
felelevenitése,
antagonista
izmok
fogalmanak
megtanulasa,
tamasz helyzet,
testfogalom
kialakitasa, a
sajat testrol
szerzett ismeret

antagonista izmok
fogalmanak
megtanulasa, tAmasz
helyzet, testfogalom
kialakitasa /a sajat
testrél szerzett tudas
tudatos hasznalata/
scoliosis ellenhatd
specialis gyakorlatok
alkalmazasa

tudatos
hasznalata

57-58./ 3- | Egyéni gyakorlatok helyes motivalas, differencialas, polifoam, sz6nyeg, | helyes testtartas egyiittes

4. légzéstechnika tudatositas, folyamatos tornapad, érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
alkalmazasa, megerdsités és gimnasztikai labda, | rendellenességek egylittes egyéni,
nyujtas, visszacsatolas, buzditas, bosu, koordinacids | javitasa, a gerinc paros, csoport
mobilizalas, magyarazat, szemléltetés, 1étra, zsamoly, mobilizalasa, mozgas foglalkoztatas,
erdsités bemutattatas, karika, kiillonb6z6 ligyesség fejlesztése, 3.-4. osztalyban hazi
fontossaga, bemutatas, folyamatos egyensulyozd Onbizalom megerGsitése, | feladat gyakorlatok
egyéni hibajavitas, értékelés eszkozok stb. — kondicionalis
hajlékonysagi, aktualis intézmény | képességek fejlesztése,
lazasagi, eré adottsagainak megrovidiilt izmok
allapot megfelelden nyujtasa, meggyengiilt
tudatositasa,
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helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni korrekcios
helyzetek
megtanulasa,
gyakorlasa, iziilet
védelme ludtalp
torna
gyakorlatainak
felelevenitése, a
sajat testrol
szerzett tudas
tudatos
hasznalata

izmok er6sitése, helyes
testtartas érzékeltetése

59-60./ 5-
6.

Keringésfokozd, figyelem,
egylittmikodést,
mozgasiigyességet fejlesztd
népi jatékok, akadalypalyan
mobilizalas, erdsités, nyujtas,
iigyesség, figyelem,
egylittmikodési képességek
fejlesztése

az évsoran tanult
jatékok
gyakorlasa

motivalas, differencialas,
folyamatos megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
folyamatos hibajavitas,
értékelés

stopperora,
gyerekenként egy
polifoam vagy
szényeg,
jatékokhoz
sziikséges szerek,
eszkozok,
tornapadok,
zsamoly, boja,
karika,
koordinacios 1étra,
bosu stb. —aktualis
intézmény
adottsagainak
megfelelden

figyelem fejlesztése,
egylittmikodési
képességek kialakitasa,
mozgas ligyesség
fejlesztése, szabalyok
betartésa, keringési
rendszer erdsitése

egyiittes
foglalkoztatas,
egyiittes csoport
foglalkoztatas
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61-62./ 7-
8.

Jaték — sportjatékok: pokfoci,
zsinorlabda gimnasztikali
labdaval

uj jatékok
megtanulasa,
gyakorlasa,
jatékszabalyok
megtartasa

motivalas, buzditas,
magyarazat, értékelés

soft labda,
gimnasztikai labda,
kiskapu, zsamoly
stb. - aktualis
intézmény
adottsagainak
megfelelden

figyelem fejlesztése,
egylittmikodési
képességek kialakitasa,
mozgas ligyesség
fejlesztése, szabalyok
betartasa, keringési
rendszer erdsitése

egylittes csoport
foglalkoztatas
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IX. Témakor: majus - Egyéni, specialis gyakorlatok, hazi feladat gyakorlatok, jatékok (népi jaték, sport jaték)

Célok, feladatok:

a hianyzo fiziologiai gorbiiletek kialakitasa, a helyes testtartas kialakitasa, a mellkas erOsitése, tagitasa, a hati szakasz merevségének és fokozott
gorbiiletének megsziintetése, az aszimmetrikus testtartas lekiizdése

a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egylittmiikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzo mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1égzési segédizmok)

mobilizalas: kontrakturak oldasa, streching gyakorlatok

erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

mellkas fejlesztés

szabadgyakorlatok (kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, térdelé6tamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok
tartasjavitd gyakorlatok kiilonb6zo testhelyzetekben

egyéni feladatok, relaxacio

fogojatékok, labdas ligyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk
sorsz. feladatok, vuj modszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
63-64./ 1- | Relaxacio, streching, jaték relaxacios motivalas, differencialas, CD-lejatszo vagy ellazulas, belsd egyiittes
2. alapismeretek: tudatositas, folyamatos mas digitalis figyelem, 6nkontroll, foglalkoztatas
bels6 figyelem, megerdsités és eszkoz a zene megrovidiilt izmok egyiittes csoport
onkontroll, visszacsatolas, buzditas, lejatszasahoz, nyujtasa, testséma foglalkoztatas
testtudat, magyarazat, szemléltetés, polifoam, szényeg | fejlesztése
ellazulas, bemutattatas,
feszités-lazitas, bemutatas, folyamatos
pulzusmérés, hibajavitas, értékelés
a sajat testrol
szerzett ismeret
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tudatos
hasznalata,
jatékszabalyok
betartasa

65-66./ 3- | Jatékos tartasjavito feladatok motivalas, differencialas, kiilonb6z6 méretii, | labdas tigyesség egyiittes
4. labdaval, labdas jatékok tudatositas, folyamatos anyagu labdak, pl.: | fejlesztése, ritmus érzék | foglalkoztatas
megerosités és gimnasztikai fejlesztése, kondicionalis | egyiittes csoport
visszacsatolas, buzditas, labdak, fitball, és koordinacios foglalkoztatas,
magyarazat, szemléltetés, gumilabdak, képességek fejlesztése, paros munka
bemutattatas, kosarlabda, kreativitas és onallésag | egyéni munka,
bemutatas, folyamatos kézilabda, soft fejlesztése, egyensuly 3.-4. osztalyban hazi
hibajavitas, értékelés labda stb., CD- érzék fejlesztése, feladat gyakorlatok
lejatszo - aktudlis térérzékelés fejlesztése,
intézmény egymas segitése, mozgas
adottsagainak igyesség fejlesztése
megfelelden
67-68./ 5- | Jatékok, jatékos feladatok a csoport altal motivalas, differencialas, aktualis intézmény | kondicionalis és egyiittes
6. szabadban, keringésfokozas kedvelt jatékok tudatositas, folyamatos adottsagainak koordinacios képességek | foglalkoztatas
megerdsités és megfeleléen fejlesztése, kreativitas és | egyiittes csoport
visszacsatolas, buzditas, Onallosag fejlesztése, foglalkoztatas,

magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

egyensuly érzék
fejlesztése, térérzékelés
fejlesztése, egymas
segitése, mozgas
ligyesség fejlesztése

paros munka
egyéni munka,
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69-70./ 7-
8.

Akadalypalyan mobilizalas,
erdsités, nyujtas, mellkas
fejlesztés, ligyesség, figyelem,
egyiittmitkodési képességek
fejlesztése

gerinc
mobilizalas,
nyujtas, erdsités,
mellkas fejlesztés

motivalas, differencialas,
tudatositas, folyamatos
megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas

tornapadok,
zsamoly, boja,
karika,
koordinacios létra,
bosu sth. —aktualis
intézmény
adottsagainak
megfelelden

figyelem fejlesztése,
egyiittmikodési
képességek kialakitasa,
mozgas ligyesség
fejlesztése, szabalyok
betartasa, keringési
rendszer erdsitése

egylittes
foglalkoztatas

egyiittes csoport
foglalkoztatas
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X.  Témakor: junius - Egyéni, specialis gyakorlatok, hazi feladat gyakorlatok, jatékok (népi jaték, sport jaték)

Célok, feladatok:

a hianyzo fiziologiai gorbiiletek kialakitasa, a helyes testtartas kialakitasa, a mellkas erdsitése, tagitasa, a hati szakasz merevségének és fokozott
gorbiiletének megsziintetése, az aszimmetrikus testtartas lekiizdése

a tanuld rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikodésekben, az iranyitds megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnz6é mozgasfeladatok teriiletén, specidlis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1égzési segédizmok)

mobilizalas: kontrakturak oldasa, streching gyakorlatok

erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

— mellkas fejlesztés
— szabadgyakorlatok (kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, térdel6tamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok

— tartasjavitd gyakorlatok kiilonbozo testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk
sorsz. feladatok, uj modszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
71-72./ 1- | Jatékos tartasjavito feladatok motivalas, differencialas, kiilonb6z6 méretii, | labdas ligyesség egyiittes
2. labdaval, labdas jatékok tudatositas, folyamatos anyagu labdak, pl.: | fejlesztése, ritmus érzék | foglalkoztatas
megerosités és gimnasztikai fejlesztése, egyiittes csoport
visszacsatolas, buzditas, labdak, fitball, kondicionalis és foglalkoztatas,
magyarazat, szemléltetés, gumilabdak, koordinacios képességek | paros munka
bemutattatés, kosérlabda, fejlesztése, kreativitds és | egyéni munka,
bemutatas, folyamatos kézilabda, soft onallosag fejlesztése, 3.-4. osztalyban hazi
hibajavitas, értékelés labda stb., CD- egyensuly érzék feladat gyakorlatok
lejatsz6 - aktudlis fejlesztése, térérzékelés
intézmény fejlesztése, egymas
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adottsagainak
megfelelden

segitése, mozgas
iigyesség fejlesztése

73./ 3. Jatékok, jatékos feladatok a csoport altal motivalas, differencialas, aktualis intézmény | Kondicionalis és egyiittes
szabadban, keringésfokozas kedvelt jatékok tudatositas, folyamatos adottsagainak koordinacios képességek | foglalkoztatas
megerdsités és megfelelden fejlesztése, kreativitas és | egyiittes csoport
visszacsatolas, buzditas, onallosag fejlesztése, foglalkoztatas,
magyarazat, szemléltetés, egyensuly érzék paros munka
bemutattatas, fejlesztése, térérzékelés | egyéni munka,
bemutatas, folyamatos fejlesztése, egymas
hibajavitas, értékelés segitése, mozgas
lgyesség fejlesztése
74./ 4. Eves munka értékelése, jaték csoport altal éves munka értékelése aktualis intézmény | mozgas ligyesség egyiittes
kedvelt jatékok egyénileg, csoportosan adottsagainak fejlesztése, foglalkoztatas
megfeleléen kondicionalis és egyiittes csoport
koordinacids képességek | foglalkoztatas,

fejlesztése, kreativitas és
onallosag fejlesztése,
térérzékelés fejlesztése,
egymas segitése

paros munka
egyéni munka,
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Gyogytestneveles-uszas tanmenet

Altalanos iskola 1-4 osztaly

Készitette: Molnar—Pitka Veronika
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Készitette: Molnar-Pitka Veronika Gyogytestnevelés-Uszas tanmenet Alt. Isk. 1-4. osztély

Gyogytestnevelésre jaro gyerekek/tanulok uszasfoglalkozasanak tanmenete

Célok, feladatok:

a gyermek betegségtipusat, mozgésszervi elvaltozasat, edzettségi allapotat figyelembe vevo differencialt képességfejlesztés

a panaszok csokkentése

az egészség helyreallitasa

a testi képességek fejlesztése

sportolasi igény kielégitése

a szervezet altalanos, sokoldald, aranyos képzésével az egészségi allapot, a teljesitoképesség helyreallitasa, a testi fejlodés elésegitése: a szervek
szervrendszerek funkcionalis tulajdonsagainak, teljesitéképességének helyreallitasa, fejlesztése

a velesziiletett vagy szerzett elvaltozasok helyreallitasa

masodlagos prevencio

az alsoé és felso végtagizomzat €s a tdrzsizomzat sokoldalu, aranyos erdsitése, fejlesztése

a megvaltozott allapotl izomzat célzott erésitése, nyujtasa

a motoros képességek fejlesztése: a kondicionalis képességek koziil kiemelten az alloképesség és az erd fejlesztése. Az alloképességen beliil elsésorban
a kozép- és hosszl tavu alloképesség, mig az erdfajtak koziil foként az erd-alloképesség és korlatozott teriileten a maximalis erd fejlesztése. Az
eréfejlesztd gyakorlatokat csak tehermentesitett helyzetben végeztethetjiik az iziiletek és a gerinc védelme érdekében

a helyes, gazdasagos technikai végrehajtas eléréséhez sziikséges a koordinacios képességek fejlesztése, amely alapkdvetelmény a gydgytestnevelésben
a mobilizalas, valamint a kontrakturak oldasa a mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztésével

mozgasmiiveltség fejlesztése: mozgasjartassagok és készségek kialakitasa

mozgasos cselekvések végrehajtasi modjara és alkalmazasara vonatkozo ismeretek elsajatitasa

a kiilonb6z6 mozgasos cselekvések eredményes, pontos, esztétikus és gazdasagos kivitelezése

a jaték-, a sportolasi igény felkeltése, a rendszeres testedz€s megszerettetése, az életmddba vald beépités elosegitése A gyogytestnevelésben részt vevo
gyermekek egészségi allapotanak és érdeklodésének megfeleld sportag(ak) kivalasztasanak eldsegitése, mivel ezen gyerekek sziikséglete az egész életen
at tarto fizikai aktivitas fenntartasa

a testgyakorlatok és a nevelési tényezok (feln6tt tekintélyi személyek, feladatok, kortarscsoportok) (Babosik, 1999.) segitségével gatolja meg a tarsadalmi
kirekesztettség érzését, segitse el6 az egészségtudatos magatartas kialakulasat és teremtse meg a mindségi élet esélyének lehetOségét. A gyogytestnevelés
feladataiban kiemelt szerepet kell kapnia az egészségi allapot és a teljesitoképesség helyreallitasanak, a rendszeres testedzés megszerettetésének
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l. Témakor: szeptember - Allapot felmérések, terhelhetdség felmérése

Célok, feladatok:

— csoportszabalyok kialakitasa, megalkotasa, a koz6s munka megalapozasa kooperaciods jatékokkal
— baleset védelmi szabalyok elsajatitasa

— diagnoézisok anatomiai, élettani hatterének megbeszélése, kontraindikalt gyakorlatok megismertetése
— terhelhet6ség felmérése, allapot megismerés

— légzéstechnika: helyes 1€gzés kialakitasa

— Uszasoktatas, jatékos vizi feladatok (tartasjavito, labtorna), gyorsuszo labtempd tanitasa eszkdzzel
— jatékos képességfejlesztés

— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése

— fogojatékok, labdas ligyességi feladatok, labdajatékok a vizben

— vizhez szoktatas, uszastudas felmérése

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk
SOrsz. feladatok, vuj modszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
1. Csoportok kialakitasa, uszodai hazirend | motivalas, folyamatos uszddeszka, labdak; | egytittmtikddési egyiittes
balesetvédelmi oktatas, uszodai megerdsités, buzditas képességek kialakitasa, foglalkoztatas
hazirend ismertetése, uszas- figyelem, megosztas egyiittes csoport
tudas felmérése, jatékos vizhez fejlesztése foglalkoztatas
szoktatas mozgas ligyesség
fejlesztése,
keringési rendszer
erdsitése
2. Vizhez szoktatas, jatékos vizi hasizom, hatizom, | motivalas, folyamatos karika, vizi nudli, figyelem fejlesztése, egyiittes
feladatok: jarasok, futasok, vallov, pulzus, megerdsités, buzditas uszoélap, labda, egylittmikodési foglalkoztatas,
ugrasok a vizbe és a vizben, vizi | helyes légzés csuszda, jatékokhoz | képességek kialakitasa, egyéni munka
jaték kialakitasa sziikséges szerek, mozgas ligyesség terhelhetOség

eszkdzok

fejlesztése, szabalyok
betartasa

felmérése a
protokoll alapjan
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Vizhez szoktatés, jatékos vizi uj jaték motivalas, folyamatos apro golyok, figyelem fejlesztése, egyiittes
feladatok: labtorna, megtanulasa, megerdsités, buzditas iiveggolyd, karika, egylittmiikodési foglalkoztatas,
gyongyhalaszat labbal, gyakorlésa, viz vizi nudli, képességek kialakitasa, egyéni munka
kincskeresés viz alatt; ala mertilés, jatékokhoz mozgés ligyesség terhelhetOség
helyes 1égzés; sziikséges szerek, fejlesztése, szabalyok felmérése a
eszkozok betartasa, keringési protokoll alapjan
rendszer erdsitése
Vizhez szoktatas, viz ala Uj jaték motivalas, folyamatos pingpong labdak, figyelem fejlesztése, egyiittes
mertilés, buborékfujas, megtanulasa, megerdsités, buzditas karika, Giszodeszka, | egylittmikodési foglalkoztatas,
hasonfekvésben gyorsuszd gyakorlasa, viz labdak, jatékokhoz | képességek kialakitasa, egyéni munka
labtemp6 tanitasa (eszkdzzel) ala mertilés, sziikséges szerek, mozgas ligyesség terhelhetOség
gyorsuszo eszkozok fejlesztése, szabalyok felmérése a
labtempo betartésa, keringési protokoll alapjan

rendszer erositése
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Il. Témakor: oktober - Mobilizalas hati szakasz merevségének oldasa, megsziintetése

Célok, feladatok:

a hianyz¢ fiziologiai gorbiiletek kialakitasa mellkas erdsitése mellkas tagitasa a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése a
helyes testtartas kialakitasa

a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzoé mozgésfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgédsanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa

gyorsuszo labtempd gyakorlasa kiilonb6z6 eszkozokkel és eszkoz nélkiil

siklas

mobilizalas: kontraktarak oldasa

erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése

mellkas fejlesztés

szabadgyakorlatok, kéziszer gyakorlatok

tartasjavitd gyakorlatok kiilonb6z6 korrekcios testhelyzetekben

labdas tligyesség fejlesztése: egy- kétkezes dobasok tarsnak, célba

fogojatékok, labdas ligyességi feladatok, labdajatékok a vizben

talpboltozat erdsitése

egyensulyérzek fejlesztése

gyorsuszas technikajanak tanitasa, gyakorlasa; gyorstszo kar- és labtempo Osszekotése, gyakorlasa, 1égzéstechnika gyakorlasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk
sorsz. feladatok, uj maodszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
5. Vizbe ugrasok kiilonb6z6 gyorsuszo motivalas, differencialas, labdak, uszolapok, figyelem fejlesztése, egylittes
testhelyzetekbdl (eldre, hatra, labtempo tudatositas, folyamatos uszodeszkak, egylittmikodési foglalkoztatas,
bukfenc, szokdelés, tekeredés), gyakorlasa, megerdsités €s labbojak, labdak, képességek kialakitasa, egylittes csoport
viz ala meriilések jatékosan, gyorsuszo visszacsatolas, buzditas, csuszda mozgas ligyesség foglalkoztatas,
gyorsuszo labtempd gyakorlasa, | kartempo magyarazat, szemléltetés, fejlesztése, szabalyok egyéni munka
gyorsuszd kartempo tanitasa; gyakorlasa, bemutattatas,
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bemutatas, folyamatos
hibajavitas

betartésa, keringési
rendszer erositése

6. Akadalyok lekiizdése, jatékos golyajaras, motivalas, differencialas, viz ald meriil6 testtudat fejlesztése, egyiittes
akadalypalya a vizben (viz ala zsugorkanyarlati tudatositas, folyamatos gyongyok, labbal figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
meriilések, vizi alagutak) atugras, megerdsités és Osszegyljthetd mozgas ligyesség egyiittes csoport

szlalomfutas, visszacsatolas, buzditas, jatékok, karikak fejlesztése, helyes foglalkoztatas,
szokdelések, magyarazat, szemléltetés, vizi nudli, bojak, — | testtartas érzékeltetése, egyéni munka
vizbe ugrasok, bemutattatas, bemutatas, aktualis intézmény | tartasi rendellenességek
helyes testtartas folyamatos hibajavitas, adottsagainak javitasa, a gerinc
dicséret, értékelés megfeleléen mobilizalasa,
kontrakturak oldasa,
megnyult izmok
erositése, altalanos
kondicionalis képességek
fejlesztése, koordinacios
képességek fejlesztése

7. Siklas technikdjanak tanitasa, golyajaras, motivalas, differencialas, uszodeszka, karika, | egyiittmikodési készség | egyiittes
gyorsuszé labtempo és kartempd | zsugorkanyarlati tudatositas, folyamatos vizi nudli, labdak, fejlesztése, memoria, foglalkoztatas,
Osszekotése, helyes atugras, megerdsités és sth. - aktualis onfegyelem, egyiittes csoport
1égzésritmus, 1égzéstechnika szlalomfutas, visszacsatolas, buzditas, intézmény koncentracid, tolerancia | foglalkoztatas,
gyakorlasa szokdelések, magyarazat, szemléltetés, adottsagainak fejlesztése, altalanos egyéni munka

vizbe ugrasok, bemutattatas, bemutatas, megfeleléen erbfejlesztés kiilonos
helyes testtartas, folyamatos hibajavitas, tekintettel a
gyorsuszo kar- és | dicséret, értékelés torzsizomzatra
labtempo

8. vizi torna, jarasgyakorlatok a vizben valo jaras, | motivalas, differencialas, uszddeszka, bojak, kondicionalis és egyiittes
vizben (labujjhegyen, sarkon futas, ugras tudatositas, folyamatos labdak koordinacios képességek | foglalkoztatas,
jaras, futas, szokdelések, jaras tanulasa, megerdsités és fejlesztése, paros munka,
hatrafele, torpejaras, fokajaras, uj jatek visszacsatolas, buzditas, egyiittmikodési egyéni munka,
oriasjaras), vizi fogocska megtanulasa, magyarazat, szemléltetés, képességfejlesztése, egyiittes csoport

gyakorlasa bemutattatas, bemutatas, egészségtudatossag, foglalkoztatas
folyamatos hibajavitas, fegyelem, dsszpontositas,
dicséret, értékelés testtudatossag
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fejlesztése, altalanos
erbfejlesztés,
scoliosis ellenhatd
specialis gyakorlatok
alkalmazésa
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I11. Témakor: november — Mellkas fejlesztés, helyes 1égzés

Célok, feladatok:

— a hidnyzo fiziologiai gorbiiletek kialakitasa mellkas erdsitése mellkas tagitdsa a hati szakasz merevségének €s fokozott gorbiiletének megsziintetése a
helyes testtartas kialakitasa

— a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmitkodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnz6é mozgasfeladatok teriiletén, specidlis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgéasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

— légzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa

— mobilizalas: kontrakturak oldasa

— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

— mellkas fejlesztés

— szabadgyakorlatok, kéziszer gyakorlatok

— tartasjavitd gyakorlatok kiilonb6zo korrekcios testhelyzetekben

— egyéni feladatok

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

— talpboltozat erdsitése

— egyensulyérzék fejlesztése

— gyorsuszo kartempd €s labtempo gyakorlédsa, hatiszo kar- és labtempo tanitasa, gyakorlasa

— siklés hason eszk6z nélkiil, lebegés haton eszkdzzel és eszkdz nélkiil

— helyes légzésritmus, 1égzéstechnikak, 1égzésszabalyozas a vizben

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk
sorsz. feladatok, uj modszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
9. Tartasjavito gyakorlatok a egyensuly motivalas, differencialas, viz ala meriilé kondicionalis és egyiittes
vizben, lovacskazas, vizi érzékeltetése, tudatositas, folyamatos karika, boj Eflk, koordinacios képességek | foglalkoztatas, paros
bicikli; hatiiszo kartempé és tanitasa, megerdsités és larbfiak,d ‘1’,121 alaglt, | feilesztése, munka, egyéni
labtempd Osszekotése, gyorsuszas, visszacsatolas, buzditas, Vsltzbl Iiuakltuélis egylittmitkodési munka,
gyakorlasa, gyorsuszas hatszas magyarazat, szemléltetés, intézmény képességfejlesztése,
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gyakorlasa gyakorlasa, bemutattatds, bemutatas, adottsagainak egészségtudatossag,
helyes folyamatos hibajavitas, megfelelden fegyelem,
1égzésritmus, dicséret, értékelés Osszpontositas,
1égzéstechnika testtudatossag
alkalmazésa fejlesztése, altalanos
erbfejlesztés,

10.. Jatékos vizi feladatok, viz ala malomkdorzés — motivalas, differencialas, bojak, labdak, vizi | testtudat fejlesztése, egyiittes
meriilések, gyorsuszas ¢s gyorsuszo tudatositas, folyamatos nudli, halacska, stb. | figyelem fejlesztése, foglalkoztatas, paros
hataszas gyakorlasa helyes kartempd megerdsités és f al’qtuélris mozgas ligyesség munka, egyéni
légzéstechnika visszacsatolas, buzditas, ;Iggtztrsrzl’legr;}i]nak fejlesztése, a gerinc munka,

magyarazat, szemléltetés, megfeleléen mobilizalasa, altalanos

bemutattatas, bemutatas, kondicionalis

folyamatos hibajavitas, képességek fejlesztése,

dicséret, értékelés koordinacios képességek
fejlesztése

11.. Siklasok hason eszkozzel és helyes 1égzés, motivalas, tudatositas, bojak, halacska, testtudat fejlesztése, egyiittes
eszkoz nélkiil, ismerkedés a siklas, gyorsuszo | folyamatos megerésités és | karika, vizi nudli, | figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,

mélyvizzel: gyorstiszas és
hataszas gyakorlasa eszkozzel

kartempo-
levegdvétel,
mélyviz

visszacsatolas, buzditas,
szemléltetés, bemutatas,
folyamatos hibajavitas,
dicséret, értékelés

uszodeszka, labdak

mozgas ligyesség
fejlesztése, helyes
testtartas érzékeltetése,
tartasi rendellenességek
javitasa, koordinacios
képességek fejlesztése

egyéni munka
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12.

Siklasok hason, lebegés haton
kiilonbozo eszkozokkel és
eszkoz nélkiil, jatékos labtorna
a vizben, vizi jatékok

0j jaték
megtanulasa,
siklas, lebegeés,
gyorsuszas,
hataszas,
légzéstechnika

motivalas, differencialas,
tudatositas, folyamatos
megerosités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

boja, Gszodeszka,
halacska, karika,
labdak stb. -
aktualis intézmény
adottsagainak
megfelelden

kondicionalis és
koordinacios (labdas
igyesség) képességek
fejlesztése,
egylittmikodési
képességfejlesztése,
egészségtudatossag,
fegyelem,
Osszpontositas,
testtudatossag
fejlesztése, altalanos
erbfejlesztés,

egylittes
foglalkoztatas,

egyéni munka,
csapatmunka
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IV. Témakor: december - Egyéni gyakorlatok, jatékok, egészséges életmod

— Célok, feladatok:

— a hianyzo6 fiziologiai gorbiiletek kialakitasa, a mellkas ersitése, tagitasa, a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése, az
aszimmetrikus testtartas lekiizdése, a helyes testtartas kialakitasa

— a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmitkodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utanzo mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgéasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
iigyességekkel

— légzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1€gzési segédizmok)

— mobilizalas: kontraktarak oldasa, streching gyakorlatok

— er0sités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

— mellkas fejlesztés

— szabadgyakorlatok (kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, allasban a vizben), szergyakorlatok

— tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxaciod

— fogojatékok, labdas tigyességi feladatok, labdajatékok

— siklasok, lebegések eszkoz nélkiil- helyes testtartassal

— gyorsuszas és hatiszas gyakorlasa a mélyvizben eszkdzzel és eszkoz nélkiil egyéni tudasszint alapjan

— légzéstechnikak gyakorlasa, javitasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga — Tevéken | Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk
Sorsz. ységek, modszerek Megjegyzés
feladato
k, uj
ismerete
K,
fogalma
k
13. Paros feladatok, siklasok hason, | helyes motivalas, tudatositas, uszodeszka, karika, | kondicionalis és egylittes
lebegések haton eszkoz nélkiil, | 1égzéstechnika, folyamatos megerdsités €s halacska, koordinacids (labdés foglalkoztatas
gyorstszas és hatiiszas- helyes légzésritmus visszacsatolas, buzditas, gyongydk, labdak, | ligyesség) képességek egyiittes csoport
levegdvétel gyakorlasa; stb. — adott fejlesztése, foglalkoztatas,
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magyarazat, szemléltetés,
bemutatds, folyamatos
hibajavitas

intézmény
felszereltsége
alapjan

egylittmiikodési
képességfejlesztése,
egészségtudatossag,
fegyelem,
Osszpontositas,
testtudatossag
fejlesztése, altalanos
erbfejlesztés,

egyéni munka, paros
munka,

14. Mikulas — kupa, hazi verseny e Ci12 aktualis intézmény | helyes testtartas egyiittes
o . balvok motivalas, differencialas, dotsArainalk e obleltetise, tarthsi foolalkotath
1,1szoyerseny a,me yvizben — szabalyo tudatositas, folyamatos adot saga”ma érzékelte ese: artasi og fl oztatas
uszni nem tudo gyerekeknek: orn megfelelden rendellenességek egylittes csoport
o megerosites €s L, . .
sor- és valtoverseny a . , (s javitasa, az eddig tanult | foglalkoztatas,
Kisvizh visszacsatolas, buzditas, Al Korlatok o N
isvizben; magyarézat, szemléltetés, Slflfclla is gya orlato egyéni mun ,a,
bemutattatas, alkalmazasa versenyeztetes
bemutatés, folyamatos
hibajavitas, értékelés
15. Zenés gimnasztika, vizi torna, nyujtas, lazitas, motivalas, tudatositas, labdak, kondicionalis és egyiittes
nyujtasok, lazitasok a vizben, ritmus, siklas és folyamatos megerGsités és uszddeszka, koordinacids képességek | foglalkoztatas
lebegés visszacsatolas, buzditas, halacska, cd- fejlesztése egylittes csoport
gyakorlasa magyarazat, szemléltetés, lejatszo kreativitas és onallosag foglalkoztatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas

fejlesztése, egyensuly
érzék fejlesztése,
térérzékelés fejlesztése,
egymas segitése, mozgas
iigyesség fejlesztése

egyéni munka
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V. Témakor: januar - Erosités, nyujtas alloképesség fejlesztése, egyéni gyakorlatok

Célok, feladatok:

— a hidnyz6 fizioldgiai gorbiiletek kialakitdsa, a mellkas erdsitése, tagitasa, a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése, az

aszimmetrikus testtartas lekiizdése, a helyes testtartas kialakitasa

— a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzo mozgésfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgdsanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és

ligyességekkel

— légzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1égzési segédizmok), egyéni 1égzéshibak javitasa

— mobilizalas: kontraktarak oldasa, streching gyakorlatok
— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben
— mellkas fejlesztés

— szabadgyakorlatok (kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, térdelétamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok

— tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékok a vizben
— gyorsuszas, hatszas, helyes 1égzéstechnika alkalmazasa

— sikléasok, lebegések

— melliszoé labtempo és kartempo tanitasa, gyakorlasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk

sorsz. feladatok, vuj maodszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak

16. Péros feladatok, gyakorlatok a helyes motivalas, differencialas, uszoélap, a gerinc mobilizalasa, egyiittes

vizben (tartasjavito feladatok) légzéstechnika tudatositas, folyamatos uszddeszka, labboja | mozgas ligyesség foglalkoztatas

alkalmazasa, megerdsités és —aktualis intézmény | fejlesztése, kondicionalis | egyiittes csoport
egymasra visszacsatolas, buzditas, adottsagainak képességek fejlesztése, foglalkoztatas,
figyelés, segités, magyarazat, szemléltetés, megfelelden javitasa, testséma paros munka
helyes testtartas bemutattatds, bemutatas, fejlesztése, egyéni munka
tudatositasa, folyamatos hibajavitas
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keringési rendszer
erositése, koordinacios
képességek fejlesztése

17. Vizi akadalypalya lekiizdése, helyes motivalas, differencialas, vizi alagut, bojak, a gerinc mobilizalasa, egyiittes
labtorna a vizben, vizi jatékok, 1égzéstechnika tudatositas, folyamatos labdak, gyongyok, mozgas ligyesség foglalkoztatas
fogocska a vizben; alkalmazasa, megerdsités és iiveggolyok, viz ala | fejlesztése, onbizalom egyiittes csoport

ludtalp ellenhato visszacsatolas, buzditas, meriil6 jatékok stb. | megerdsitése, foglalkoztatas,
gyakorlatainak magyarazat, szemléltetés, —aktualis intézmény | kondicionalis képességek | egyéni munka
gyakorlasa, bemutattatas, adottsagainak fejlesztése, megrovidiilt
rogzitése, bemutatas, folyamatos megfeleléen izmok nyujtasa,
helyes testtartas hibajavitas, értékelés meggyengiilt izmok
tudatositasa erbsitése, helyes

testtartas érzékeltetése,

tartasi rendellenességek

javitasa, testséma

fejlesztése

18. Gerinc mobilizalasa és erGsitése, | helyes testtartas motivalas, differencialas, vizi nudli, tartasi rendellenességek egyiittes
hatuszas gyakorlasa, melliszo tudatositasa, tudatositas, folyamatos uszodeszka, javitasa, kontrakttrak foglalkoztatas
kar és labtempo tanitasa hataszas, megerdsités és labbdja, kiilonb6zé | oldasa, megnyult izmok | egyiittes csoport

melluszo visszacsatolas, buzditas, egyensulyozo erbsitése, helyes foglalkoztatas,
kartempo, magyarazat, szemléltetés, eszkozok stb. — testtartas tudatositasa, egyéni munka
melluszo bemutattatas, aktualis intézmény | egyéni korrekcios
labtempo bemutatas, folyamatos adottsagainak helyzetek megtanulasa,

hibajavitas, értékelés megfeleléen gyakorlasa,

19. Vizi labtorna, jaras, futas, ugras | helyes testtartas motivalas, differencialas, labdak, vizi nudli, helyes testtartas egyiittes
a vizben kiilonb6z6 tudatositasa, tudatositas, folyamatos uszddeszka, labboja | érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
testhelyzetekben, melluszas: kar | egyéni, korrekcids | megerGsités és sth. —aktualis rendellenességek egyiittes csoport
és labtempo gyakorlasa gyakorlatok visszacsatolas, buzditas, intézmény javitasa, a gerinc foglalkoztatas,

rogzitése, magyarazat, szemléltetés, adottsagainak mobilizalasa paros munka
gyakorlasa, bemutattatas, megfeleléen kondicionalis képességek | egyéni munka
melluszo kar- és bemutatas, folyamatos fejlesztése, megrovidiilt

labtempo hibajavitas, értékelés izmok nytjtasa, testséma

gyakorlasa fejlesztése

FMPSZ | Székesfehérvar

54



Készitette: Molnar-Pitka Veronika

Gyogytestnevelés-Uszas tanmenet Alt. Isk. 1-4. osztély

VI. Témakor: februar - Szabadgyakorlatok (gimnasztika), tartasjavito gyakorlatok, egyéni gyakorlatok

Célok, feladatok:

a hianyz¢ fizioldgiai gorbiiletek kialakitasa, a mellkas erdsitése, tagitdsa, a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése, az
aszimmetrikus testtartas lekiizdése, a helyes testtartas kialakitasa

a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzoé mozgésfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgédsanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsdgban és
ligyességekkel

1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1€gzési segédizmok), egyéni 1€gzéshibak javitasa, 1€gzés-mozgas dsszhangjanak kialakitasa.
mobilizalas: kontrakturak oldasa, streching gyakorlatok

erbsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

mellkas fejlesztés

— szabadgyakorlatok (kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, térdel6tamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok
— tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok a vizben

— gyorsuszas, hatszas, gyakorlasa, 1égzésritmus, 1égzéstechnika gyakorldsa

— lebegések, viz ala mertilések, ugrasok, jarasok, szokdelések a vizben, vizbe

— mellszas kar- és labtempo 6sszekotése, helyes 1égzésritmus kialakitasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk
sorsz. feladatok, vuj maodszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
20. Mélyvizben: gyorsuszas, mélyviz, motivalas, differencialas, karika, halacska, kondicionalis és egyiittes
hataszas gyakorlasa, melluszas gyorsuszas, tudatositas, folyamatos labdak, gyongyok koordinacios képességek | foglalkoztatas,
gyakorlasa eszkozzel, vizi hatuszas, megerdsités és stb. — aktualis fejlesztése, egyéni munka,
jatékok melluszas visszacsatolas, buzditas, intézmény egyiittmikodési
technikdja a magyarazat, szemléltetés, adottsagainak képességfejlesztése,
tanultak alapjan, bemutattatds, bemutatas, megfelelden egészségtudatossag,
helyes folyamatos hibajavitas, fegyelem, dsszpontositas,
1€gzésritmus dicséret, értékelés testtudatossag
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fejlesztése, altalanos

erbfejlesztés,

21. Hatlszés, gyorstiszas és koncentracio, motivalas, differencialas, labdak, karika, testtudat fejlesztése, egyiittes
melluszas a mélyvizben, viz ala | Gsszpontositas, tudatositas, folyamatos halacska, vizi nudli, | figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
meriilések és vizbe ugrasok a helyes megerosités és labdak, csuszda, viz | mozgas ligyesség csoportmunka,
mélyvizbe egyéni tudasszint légzéstechnika visszacsatolas, buzditas, ala meriil6 jatékok | fejlesztése, a gerinc egyéni munka,
alapjan alkalmazasa, magyarazat, szemléltetés, viz ala meriilé mobilizalasa, altalanos

gyorsuszas, bemutattatas, bemutatas, karikak stb. — kondicionalis képességek
hataszas, folyamatos hibajavitas, aktualis intézmény | fejlesztése, koordinacios
melluszas dicséret, értékelés adottsdgainak képességek fejlesztése
technikéja, megfeleléen

vizfekvés

22. 1égz6gyakorlatok, vitalkapacitas, motivalas, tudatositas, labdak, vizi nudli, testtudat fejlesztése, egyiittes
1égzéstechnikak a vitalkapacitas | ellazulas, helyes folyamatos megerGsités és uszolap — az figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
novelésére, labdas vizi feladatok | 1égzés, visszacsatolas, buzditas, intézmény mozgas ligyesség egyéni munka,
egyénileg és parban; koncentracio, szemléltetés, bemutatas, felszereltsége fejlesztése, helyes paros munka

Osszpontositas folyamatos hibajavitas, alapjan testtartas érzékeltetése,
dicséret, értékelés altalanos kondicionalis
képességek fejlesztése,
koordinacios képességek
fejlesztése

23. Me¢ly vizbe ugrasok kiilonbozo mély vizbe motivalas, differencialas, uszoélap, karika, helyes testtartas egyiittes
testhelyzetekbdl (katona, ugrasok, kiaszas, | tudatositas, folyamatos labdak stb. — érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
bomba, ,,fejesugras” — guggolo 1égzésszabalyozas | megerdsités és aktualis intézmény | rendellenességek egyiittes egyéni
helyzetbdl, tekeredés), vizi , Uj jaték visszacsatolas, buzditas, adottsagainak javitasa, a gerinc munka, csoport
jatékok szabalyainak magyarazat, szemléltetés, megfeleléen mobilizalasa, mozgas foglalkoztatas

megismerése bemutattatas, ligyesség fejlesztése,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

Onbizalom megerdsitése,
kondicionalis képességek
fejlesztése, helyes
testtartas érzékeltetése
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VIl. Témakor: marcius - Kéziszer gyakorlatok, egyéni gyakorlatok

Célok, feladatok:

a hianyz¢ fizioldgiai gorbiiletek kialakitdsa, a mellkas erésitése, tagitasa, a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése, az
aszimmetrikus testtartas lekiizdése, a helyes testtartas kialakitasa

a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egylittmiikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgéasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzo mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

l1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1égzési segédizmok)

mobilizalas: kontrakturak oldasa, streching gyakorlatok

erbsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

mellkas fejlesztés

szabadgyakorlatok (kar-, térzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, térdel6tamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok
tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

egyéni feladatok, relaxacio

fogojatékok, labdas ligyességi feladatok, labdajatékok a vizben

gyorsuszas, hatuszas, melluszas a mélyvizben eszkozzel és eszkoz nélkiil

siklasok, lebegések, viz ala mertiilések, vizbe ugrasok gyakorlasa

utanzo vizi mozgasok, tartasjavito torna a vizben

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk
sorsz. feladatok, uj maodszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
24 Utanz6 vizi mozgasok, utanzoé vizi motivalas, differencialas, labboja, labdak, helyes testtartas egylittes
tartasjavito gyakorlatok a mozgasok tudatositas, folyamatos vizi nudli, érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
vizben megerosités €s uszolapok, rendellenességek egylittes egyéni,
visszacsatolas, buzditas, uszodeszkak javitasa, a gerinc paros, csoport
magyarazat, szemléltetés, mobilizalasa, mozgas foglalkoztatas
bemutattatas, igyesség fejlesztése,
bemutatas, folyamatos Onbizalom megerdsitése,
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hibajavitas, értékelés

kondicionalis
képességek fejlesztése,

25. Jatékos sor- és valtoversenyek a | helyes 1égzés, viz | motivalas, differencialas, boja, Gszodeszka, testtudat fejlesztése, egylittes
vizben ala mertilés, tudatositas, folyamatos vizi nudli, vizi figyelem fejlesztése, foglalkoztatas
megerdsités és alagutak, bojak, viz | mozgas tigyesség egyiittes egyéni,
visszacsatolas, buzditas, ala meriil6 karikak | fejlesztése, helyes csoport
magyarazat, szemléltetés, testtartas érzékeltetése, foglalkoztatas,
bemutattatas, altalanos kondicionalis versenyeztetés
bemutatas, folyamatos képességek fejlesztése,
hibajavitas, értékelés koordinacids képességek
fejlesztése
26. Uszasnemek gyakorlasa a helyes motivalas, differencialas, boja, Gszodeszka, testtudat fejlesztése, egylittes
mélyvizben a megfelel6 1égzésritmus, tudatositas, folyamatos labdak, 1abboja figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
légzéstechnika alkalmazasaval, | 1égzésszabalyozas | megerdsités és mozgas ligyesség egyéni munka,
vizi jatékok , gyors, mell, visszacsatolas, buzditas, fejlesztése, a gerinc
hatuszas magyarazat, szemléltetés, mobilizalasa, altalanos

bemutattatas,
bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

kondicionalis
képességek fejlesztése,
koordinacids képességek
fejlesztése
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217.

Uszoverseny (megyei) a
nevezések alapjan (egy hossz:
25m Uszasa valasztott
uszasnemben) vagy jatékos sor-
¢és valtoverseny a kisvizben;

szabalyok
betartasa

motivalas, differencialas,
tudatositas, folyamatos
megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

stopperora, labdak,
vizi bojék, viz ala
mertild jatékok,
karikak stb.

testtudat fejlesztése,
figyelem fejlesztése,
mozgés ligyesség
fejlesztése, a gerinc
mobilizalasa, altalanos
kondicionalis
képességek fejlesztése,
koordinacios képességek
fejlesztése

versenyeztetés,
egylittes
foglalkoztatas,
egyéni munka
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VIIIl. Témakor: aprilis - Egyéni, specialis gyakorlatok, hazi feladat gyakorlatok, jatékok (sport jaték)

Célok, feladatok:

— a hidnyz6 fizioldgiai gorbiiletek kialakitdsa, a mellkas erdsitése, tgitasa, a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése, az
aszimmetrikus testtartas lekiizdése, a helyes testtartas kialakitasa

— a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzo mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

— légzéstechnika: helyes 1égz¢és kialakitasa, rekeszlégzés (1€gzési segédizmok)

— mobilizalas: kontraktarak oldasa, streching gyakorlatok

— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

— mellkas fejlesztés

— szabadgyakorlatok (kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, térdelétamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok

— tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok a vizben

— uszastechnikak (gyors- mell- hatiiszas) gyakorlasa a mélyvizben is, eszkozzel és eszkoz nélkiil egyéni tudasszint alapjan

— légzéstechnikdk, 1égzésritmus javitasa, gyakorlasa

— vizbe ugrasok, viz ala meriilések a mély vizben

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformdk
sorsz. feladatok, vuj maodszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
28. Labtorna a vizben, jarasok, helyes testtartas motivalas, differencialas, labdak, vizi nudli, helyes testtartas egyiittes
futasok, ugrasok a vizbe tudatositasa, tudatositas, folyamatos uszodeszka, érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
kiilonboz6 testhelyzetekbdl, gyorsuszas, megerdsités és labboja stb. — rendellenességek egyiittes csoport
uszéstechnikdk gyakorlasa a melluszas, visszacsatolas, buzditas, aktualis intézmény | javitasa, a gerinc foglalkoztatas,
mélyvizben hataszas magyarazat, szemléltetés, adottsagainak mobilizalasa egyéni munka
gyakorlasa bemutattatas, megfelelden kondicionalis
képességek fejlesztése,
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bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

megrovidiilt izmok
nyujtasa, testséma
fejlesztése

29.

Vizi akadalypalya lekiizdése,
labtorna a vizben

helyes
1égzéstechnika
alkalmazasa,
helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni korrekcios
helyzetek
megtanulasa,
iziilet védelme,
ludtalp ellenhatd
gyakorlatainak
gyakorlasa,
rogzitése,

a sajat testrol
szerzett ismeret
tudatos
hasznalata

motivalas, differencialas,
tudatositas, folyamatos
megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

vizi alagut, bojak,
labdak, stb. aktualis
intézmény
adottsagainak
megfelelden

a gerinc mobilizalasa,
mozgas ligyesség
fejlesztése, dnbizalom
megerdsitése,
kondicionalis
képességek fejlesztése,
megrovidiilt izmok
nyujtasa, meggyengiilt
izmok erdsitése, helyes
testtartas érzékeltetése,
tartasi rendellenességek
javitasa, testséma
fejlesztése

egyiittes
foglalkoztatas
egyiittes csoport
foglalkoztatas,
egyéni munka
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30. Egyéni specialis gyakorlatok a helyes motivalas, differencialas, uszoédeszka, boja, helyes testtartas egyiittes
vizben elvaltozasoknak Iégzéstechnika tudatositas, folyamatos labdak stb. — érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
megfelelden, tartasjavito alkalmazasa, megerdsités és aktualis intézmény | rendellenességek egyiittes egyéni,
gyakorlatok nyujtas, visszacsatolas, buzdités, adottsagainak javitasa, a gerinc paros, csoport

mobilizalas, magyarazat, szemléltetés, megfelelden mobilizaldsa, mozgas foglalkoztatas
erdsités bemutattatas, ligyesség fejlesztése,
fontossaga, bemutatas, folyamatos onbizalom megerdsitése,
helyes testtartas hibajavitas, értékelés kondicionalis
tudatositasa, képességek fejlesztése,
megrovidiilt izmok
nyujtasa, meggyengiilt
izmok erdsitése, helyes
testtartas érzékeltetése

31. uszasnemek gyakorlasa a uszastechnikak motivalas, differencialas, uszédeszka, helyes testtartas egyiittes
megfeleld 1égzéstechnika gyakorlasa, tudatositas, folyamatos uszolap, labboja, érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas,
hasznalataval, vizi jatékok helyes megeroésités és vizi nudli, labdak rendellenességek csoportmunka,

légzésszabalyozas | visszacsatolas, buzditas, javitasa, a gerinc egyéni munka,
, légzéstechnika magyarazat, szemléltetés, mobilizalasa, mozgas
alkalmazasa bemutattatas, ligyesség fejlesztése,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

onbizalom megerdsitése,

kondicionalis
képességek fejlesztése,
megrovidilt izmok
nyujtasa, meggyengiilt
izmok erdsitése, helyes
testtartas érzékeltetése
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IX. Témakor: majus - Egyéni, specialis gyakorlatok, hazi feladat gyakorlatok, jatékok (sport jaték)

Célok, feladatok:

— & hianyz¢6 fizioldgiai gorbiiletek kialakitasa, a mellkas erdsitése, tagitdsa, a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése, az

aszimmetrikus testtartas lekiizdése, a helyes testtartas kialakitasa

— a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretéve,l jartassaggal a jatékok és
utdnzoé mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgéasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és

tigyességekkel

— légzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1égzési segédizmok)

— mobilizalas: kontraktarak oldasa, streching gyakorlatok

— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben
— mellkas fejlesztés
— szabadgyakorlatok (kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, allasban), szergyakorlatok a vizben
— tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz0 testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékok a vizben

— uszasnemek gyakorlasa helyes 1égzéstechnika alkalmazasa

— specialis Gszastechnikak tanitasa (paros kar hatszas, csusztatott kart hatiszas)

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkézok Fejlesztési célok Munkaformdk
sorsz. feladatok, uj modszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
32. Tartasjavito gyakorlatok a egyensuly motivalas, differencialas, viz ala meriilé kondicionalis és egyiittes
vizben, lovacskazas, vizi bicikli | érzékeltetése, tudatositas, folyamatos karika, bojak, koordinacios képességek | foglalkoztatas, paros
a mélyvizben, uszasnemek tanitisa a megerdsités és labdak, vizi alagtt, | fejlesztése, munka, egyéni
gyakorlasa a helyes meélyvizben visszacsatolas, buzditas, vizi nudli egyiittmikodési munka,
légzéstechnikaval magyarazat, szemléltetés, stb. képességfejlesztése,
bemutattatas, bemutatas, egészségtudatossag,
folyamatos hibajavitas, fegyelem,
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dicséret, értékelés

aktualis intézmény
adottsdgainak
megfeleléen

Osszpontositas,
testtudatossag
fejlesztése, altalanos
erbfejlesztés,

33. vizi torna, zenés gimnasztika bombazd jatek motivalas, differencialas, vizi nudli, labbdja, | helyes testtartas egyéni munka,
jaték: bombazo szabalyai tudatositas, folyamatos uszolap, labdak, érzékeltetése, tartasi egylittes
megerdsités és cd-lejatszo, rendellenességek foglalkoztatas,
visszacsatolas, buzditas, javitasa, a gerinc egyéni munka
magyarazat, szemléltetés, mobilizalasa
bemutattatas, kondicionalis
bemutatds, folyamatos képességek fejlesztése
hibajavitas, értékelés
34. Uszasnemek gyakorlasa a gyorsuszas, motivalas, tudatositas, uszoblap, kondicionalis és egylittes
mélyvizben diagndzisnak hataszas, folyamatos meger6sités és uszddeszka, labdak | koordinacios képességek | foglalkoztatas

megfelelden a helyes
1égzéstechnika alkalmazasaval;
specialis Gszastechnikak
tanitasa (paros karu hatuszas,
csusztatott kara hatliszas)

melluszas, helyes
1égzésritmus,
1égzéstechnika
alkalmazasa,
csusztatott karu
hataszas, paros
karu hatuszas

visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutatés, folyamatos
hibajavitas

fejlesztése,
egylittmikodési
képességfejlesztése,
egészségtudatossag,
fegyelem,
0sszpontositas,
testtudatossag
fejlesztése, altalanos
erbfejlesztés,

egyiittes csoport
foglalkoztatas
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35.

1égzéstechnikdk, 1€gzésritmus
szabalyozasa, gyakorlasa,
javitasa uszasnemenként a
diagnozisnak megfelelden,
specidlis tiszastechnikak
alkalmazasa

1égzéstechnika,
1égzésritmus
szabalyozasa,
kettes
1égzésritmus,
harmas
légzésritmus
alkalmazasa,
csusztatott kara
¢s paros kart
hataszas
gyakorlasa

motivalas, tudatositas,
folyamatos meger6sités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutatds, folyamatos
hibajavitas

uszodeszka,
labbdja, labdak

helyes testtartas
érzékeltetése, tartasi
rendellenességek
javitasa, a gerinc
mobilizalasa
kondicionalis
képességek fejlesztése,
specialis tiszastechnikak
fejlesztése

egylittes
foglalkoztatas, paros

munka, egyéni
munka
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X.  Témakor: junius - Egyéni, specialis gyakorlatok, hazi feladat gyakorlatok, jatékok (sport jaték)

Célok, feladatok:

a hianyzo fiziologiai gorbiiletek kialakitasa, a mellkas erdsitése, tagitasa, a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése, az
aszimmetrikus testtartas lekiizdése, a helyes testtartas kialakitasa

a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egylittmiikodésekben, az iranyitds megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnz6é mozgasfeladatok teriiletén, specidlis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

l1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1égzési segédizmok)

mobilizalas: kontrakturak oldasa, streching gyakorlatok

erbsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

mellkas fejlesztés

szabadgyakorlatok (Kar-, térzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, allasban), szergyakorlatok a vizben

tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

egyéni feladatok, relaxacio

fogojatékok, labdas ligyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok a vizben

uszastechnikak, specialis uszastechnikak javitasa, gyakorlasa, 1¢gzéstechnikak gyakorlasa

vizbe ugrasok, vizben meriilések technikajanak javitasa, gyakorlasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Munkaformadk
Sorsz. feladatok, uj modszerek Megjegyzés
ismeretek,
fogalmak
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36. jatékok a vizben (fogocska, vizi jatékok e \ 12 vizilabda, altalanos erdfejlesztés, egyéni munka,
o L, A motivalas, differencialas, . L L
kidobo jatékok, bombazd) szabalyainak (s gumilabdak, viz ald | kondicionalis csapatmunka,
i ; o ] . tudatositas, folyamatos e, . ) ) ) R
kincskeresés a mélyvizben, alkalmazasa, viz megerBsités és meriild jatékok képességek fejlesztése, egyilittes
ala meriilések a . , (s foglalkoztatas
(Ivvizh visszacsatolas, buzditas,
mélyvizben; . et
yvizhet, magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,
bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés
37. relaxald, nyujto, lazitd a sajat testrol motivalas, tudatositas, cd-lejatszo vagy ellazulas, bels6 egyiittes
gyakorlatok a vizben, vizi szerzett tudas folyamatos meger6sités és mas digitalis figyelem, 6nkontroll, foglalkoztatas
jatékok; tudatos visszacsatolas, buzditas, eszkoz a megrovidiilt izmok egyiittes csoport
hasznélata, magyarazat, szemléltetés, zenelejatszasahoz, | nyljtasa, testséma foglalkoztatas,
jatékszabalyok bemutatas, folyamatos viz ala meriilé fejlesztése egyéni munka
betartésa, hibajavitas jatékok, gyongyok,
labdak
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