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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, mozgasszervi elvaltozasat, edzettségi allapotat figyelembe vevo differencialt képességfejlesztés

a panaszok csokkentése

az egészség helyreallitasa

a testi képességek fejlesztése

sportolasi igény kielégitése

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

a velesziiletett vagy szerzett elvaltozasok helyreallitasa

masodlagos prevencio

az also és felso végtagizomzat és a térzsizomzat sokoldalu, 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

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 kiillénb6z6 mozgasos cselekvések eredményes, pontos, esztétikus és gazdasagos kivitelezése

a jaték-, a sportolasi igény felkeltése, a rendszeres testedzés megszerettetése, az életmodba vald beépités eldsegitése A gyogytestnevelésben részt vevo
gyermekek egészségi allapotanak és érdeklddésének megfeleld sportag(ak) kivalasztasanak elésegitése, mivel ezen gyerekek sziikséglete az egész életen
at tarto fizikai aktivitas fenntartasa
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— atestgyakorlatok és a nevelési tényezok (felnétt 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 lehetdségét
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I. Témakor: szeptember - Allapot felmérések, terhelhetéség felmérése

Célok, feladatok:
— csoportszabalyok kialakitasa, megalkotasa, a k6z6s munka megalapozasa kooperacios jatékokkal

— balesetvédelmi 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, térdeldtdmaszban, térdelésben, allasban), labda gyakorlatok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés
sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformadk
1.-2. Allapot felmérés, gyermekek 1) gyakorlatok gyakorlas, folyamatos Allapot egyiittmitkodési egyiittes
megtekintése megismerése buzditas, lelkesités, felméréshez képességek kialakitasa, foglalkoztatas,
Elvaltozasoknak megfeleléen megtanulasa, ellendrzés, értékelés, sziikséges eszkozok | figyelem fejlesztése, egyiittes csoport
csoportok Kialakitasa, gyakorlasa a gerinc mobilizalasa, foglalkoztatas,
balesetvédelem, kooperativ (mindig tartasi rendellenességek | egyéni foglalkozas
jatékok kilégzéssel fejlesztése, elvaltozasnak
kezdiink) keringési rendszer megfelelden
erdsitése, dnbizalom
fejlesztése
3.-4. Légzéstechnika, terhelhetoség pulzus mérése Pul ” ath stopperora, figyelem fejlesztése, egyiittes
felmérése, alaphelyzetben és | ZUSIETEs mepmutatasa gyerekenként egy egyiittmikodési foglalkoztatas, paros
L. ) R megtanulasa, gyakorlasa olifoam va ; ) L, L
Egyéni feladatok megmutatasa, | terhelés utan, 1 ‘o P 9y képességek kialakitasa, munka, egyéni
. , ., Helyes 1égzés kialakitasa sz6nyeg o )
megismerése helyes 1égzés , = mozgas ligyesség munka
;i o . alap- helyzetben és terhelve. | terhelés soran ) , - s
Ellazulast segit6 1égzés, technika fejlesztése, szabalyok terhelhetdség

relaxacio elsajatitasa

Relaxacios gyakorlatok
megismerése

sziikséges szerek,
eszkozok

betartasa

felmérése a protokoll
alapjan
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gerinc merevségének
folyamatos feloldasa

5.-6. Keringést fokozo feladatok, uj jaték Keringést fokozo stopperora, figyelem fejlesztése, egyiittes
jatékok, terhelhetdség felmérése | megtanuldsa, gyakorlatok allasban, gye_rekenként cgy egyiittmiikodési foglalkoztatas, paros
Onalléan végezhetd gyakorlasa jéarasban, futassal, poylr'foam vagy képességek, vitalitas munka, egyéni
1égz6gyakorlatok bemutatéasa, 1égzés technika gyakorlatokkal kivitelezve jsgt(()%ll?;ihg,oz kapacitas novelése munka
gyakorlasa. elsajatitasa (pulzus noveld és csokkend | ' i s ges szerek, kialakitasa, mozgés terhelhetOség
Lazitd, ernyeszt6 gyakorlatok gyakorlatok) eszkozok ligyesség fejlesztése, felmérése a protokoll
az egész test izomzatara Légzést segitd gyakorlatok szabalyok betartasa, alapjan
kiterjeden. mozgasokhoz kapcsolva. keringési rendszer
A helyes 1égzés megtanitasa, L,egzro gyakorlrat,ok a hel.yes erGsitése
jatékos forméban, léng’:s megtaf'n’tasa’(ham

1égzés, levegbattolasa a
mellkasba, majd vissza,
Osszetett 16gz¢Es).
7-8. Zenés gimnasztika / acrobik litemtartas, . . o cd-lejatszo vagy testtudat fejlesztése, egyiittes
. , Egyszer(, gerincet kimélo AR . . )
szalaggal és step paddal; koreografia, g L. o mas digitalis figyelem fejlesztése, foglalkoztatas
., jatékos zenés gimnasztikai eszkéz a . ]
nyu;jtas, - mozgas ligyesség
- ; gyakorlatok fokozatos zenelejatszasahoz . .

feszités, ellazulas, i . . . > fejlesztése, helyes

helyes 1égzés terhelésekkel beiktatva polifoam, szényeg, testtartis érzékeltetése
A hati szakasz step pad (zsamoly) ’

pulzus mérés

merevségének és fokozott
domborulatanak folyamatos
megsziintetése,
alapgyakorlatok
elsajatitasaval,
kialakitasaval.

tartasi rendellenességek
javitasa, a gerinc
mobilizalasa,
kontraktarak oldasa,
megnyult izmok
erdsitése, altalanos
kondicionalis
képességek fejlesztése,
koordinacios képességek
fejlesztése
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Il. Témakor: oktober - Mobilizalas hati szakasz merevségének oldasa, megsziintetése

Célok, feladatok:

— ahianyzo6 fiziologiai gorbiiletek kialakitdsa mellkas erdsitése mellkas tagitasa a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése a

helyes testtartas kialakitasa
— lazito, ernyesztd gyakorlatok az egész test izomzatara kiterjedéen

— ahelyes 1égzés megtanitasa, jatékos formaban, pl.: toll, vatta, ping-pong labda fjasa, egyszeri, kétetlen formaju jatékos gyakorlatok a terhelés

optimalis és fokozatos adagolasaval
— mellkas fejleszto, tartasjavitd gyakorlatok a sziv munkajanak megkonnyitésére

— atanulo rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikodésekben, az iranyitds megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzo mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és

tigyességekkel
— légzéstechnika: helyes légzés kialakitasa
— mobilizalas: kontraktarak oldasa
— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése
— nyujtas: megrovidiilt izmok nyujtasa
— mellkas fejlesztés
— szabadgyakorlatok, kézi szergyakorlatok
— tartdsjavito gyakorlatok kiillonb6zo6 korrekcios testhelyzetekben
— labdas ligyesség fejlesztése: egy- kétkezes dobasok tarsnak, célba, labdavezetés
— fogojatékok, labdas ligyességi feladatok, labdajatékot elokészito testnevelési jatékok
— talpboltozat erésitése
— egyensulyérzék fejlesztése
— iziiletek mobilizalasa teljes testre kiterjedve
— egyéni gyakorlatok, hazi feladat gyakorlatok elsajatitasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok
sorsz. fogalmak feladatok

Keszségek, képességek
Fejlesztési célok

Megjegyzés
Munkaformak
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9.-10./ 1.-

Egyéni gyakorlatok elsajatitasa,
otthon végezheto feladatok
gyakorlasa, sportjatékok
beiktatasaval (roplabda)

helyes
légzéstechnika
alkalmazasa,
nyujtas,
mobilizalas,
erbsités fontossaga,
egyéni
hajlékonysagi,
lazasagi, er6 allapot
tudatositasa

helyes testtartas
tudatositasa, egyéni
korrekcios
helyzetek
megtanulasa,
gyakorlasa, iziilet
védelme ludtalp
torna
gyakorlatainak
felelevenitése,
roplabda szabalyai;

A jatékos feladatok és
jatékok végeztetése
nélkiilozhetetlen a mozgas
megszerettetéséhez, a
sikerélmény nyujtasahoz és
a terhelés emeléséhez.
Egyénre szabott
munkavégzés kialakitasa,

polifoam, szényeg,
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
ligyesség fejlesztése,
onbizalom
megerdsitése,
kondicionalis
képességek fejlesztése,
megrovidiilt izmok
nyujtasa, meggyengiilt
izmok erdsitése, helyes
testtartas érzékeltetése

egylittes
foglalkoztatas
egylittes egyéni,
paros, csoport
foglalkoztatas
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11.-12./ Tartésjavito jatékos feladatok, | helyes testtartas, babzsak, szalagok, | testtudat fejlesztése, egylittes
3.-4. labtorna medence, 1égzés kenddk, labdak stb. | figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
Labboltozat fejlesztése, boka Osszekotése a , ) i ... | —aktualis mozgas ligyessé egylittes csoport
PR J” s , . Altalanos  és  specialis | . |, ) g ] gyesseg gyu p
korili izmok erdsitése. mozgassal, spicc, . i intézmény fejlesztése, helyes foglalkoztatas
,, ) . izomerdsitd  gyakorlatok, L (4 .
Jarasok, futasok, szakaszosan, pipa, et ) adottsagainak testtartas érzékeltetése,
ettty kiilonos tekintettel a . , . ,
pihendiddk 1égz6gyakorlatok o megfeleléen tartasi rendellenességek
. L, talpboltozat erdsitésére ., .
beiktatasaval s , Javitésa, a gerinc
A fesziiltséget feloldo e oy
ernyesztd gyakorlatok mobilizélasa,
Z
, Y . &y o kontraktirak oldasa,
végeztetése eloszor o
. . megnyult izmok
nyugalmi helyzetben, majd worer g o
. X erositése, altalanos
az egyszeriibb mozgasok .
L kondicionalis
felhasznalasaval. , . . .
képességek fejlesztése,
koordinacios
képességek fejlesztése
13.-14./ A mellkas nyiliranyu zsugoriilés, Egyensulyérzéket, er6-allo | tornapad, babzsak, | egyiittmiikodési készség | egylittes
5.-6. tengelyének iranyaba torténd mells6 fiiggés, viszonyokat fejleszté zsamoly, fejlesztése, fair-play foglalkoztatas,
borda 1égzések kiilonb6z6 hatsoé fiiggés, jatékos gyakorlatok tornaszényeg, gyakorlasa, memoria, egylittes csoport
testhelyzetekben. mells6 figgoallas, | kiemelten a gerinc bordasfal - aktualis | 6nfegyelem, foglalkoztatas
Tartasjavito vandormaszas, mobilizaciot figyelembe intézmény koncentracio, tolerancia
gyakorlatok.(maszasok, helyes testtartas véve (kaszasok, maszasok, | adottsagainak fejlesztése, alloképesség
kaszasok, csuszasok, fliggések csuszasok kiilonbozé megfelelden fejlesztése, altalanos

bizonyos helyzetekbol
kiindulva)

Gerinc mobilizalasa, kaszo
gyakorlatokkal,
torzshajlitasokkal.

helyzetekbdl kiindulva)

erbfejlesztés kiilonds
tekintettel a
torzsizomzatra
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15.-16./
7.-8

Képességtejleszto zenés
gimnasztika, mobilizalas,
erdsités, nyujtas, igyesség,
figyelem, egyiittmiikodési
képességek fejlesztése Lazito,
ernyeszt6 gyakorlatok az egész
test izomzatara kiterjedéen
Mellkasfejleszto, tartasjavitd
gyakorlatok a sziv munkéjanak
megkdnnyitésére. Jaras
gyakorlatok, gyors jaras,
nyujtott 1épéssel, hajlitott
térddel, jaras kozben feladatok
végeztetésével.

gerincmobilizalas,
nyujtas, erdsités

Altalanos és speciélis
izomerdsitd gyakorlatok,
kiilonos tekintettel a
hatizom er6sitésére.
Jaras gyakorlatok,
feladatokkal, lassu futasok
fokozatos terhelés
kialakitasa

Tartasjavito gyakorlatok
(feliiletes hatizom
erdsitések )

tornapadok,
zsamoly, boja,
karika,
koordinacios létra,
nagy labda, bosu,
cd lejatszo stb. —
aktualis intézmény
adottsagainak
megfelelden

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

egylittes

foglalkoztatas,

egylittes

csoportfoglalkoztatas
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I11. Témakor: november — Mellkas fejlesztés, helyes 1égzés

Célok, feladatok:

hianyz¢ fiziologiai gorbiiletek kialakitasa mellkas erdsitése mellkas tagitasa a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése
a helyes testtartas kialakitasa tartasjavitd gyakorlatok, a mellkas nyilirdnyt tagitasara szolgald 1égzdgyakorlatok, kiillonbozo testhelyzetekben
mellkasfejlesztés hason és hanyattfekvésben

mell, -hasizom erdsités

a mellkas nyilirdnyu tengelyének irdnyaba torténd borda 1égzések kiilonb6zo testhelyzetekben

tartasjavitd gyakorlatok

gerinc mobilizalasa, kiiszo gyakorlatokkal, torzshajlitasokkal

a tanuld rendelkezzen képességekkel az egylittmiikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utanzoé mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
tigyességekkel

1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa

mobilizalas: kontraktarak oldasa

erbsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

mellkas fejlesztés

szabadgyakorlatok, kézi szergyakorlatok

tartasjavitd gyakorlatok kiilonb6z6 korrekcios testhelyzetekben

egyéni feladatok

fogojatékok, labdas ligyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

talpboltozat erdsitése

egyensulyérzék fejlesztése

erbsités: gyenge izomcsoportok erdsitése

nyUjtas: megrovidiilt izmok nyujtasa

sportjatékok, testnevelési jatékok- egyensulyérzék fejlesztése
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Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai | Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés
Sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformdk
17./ Jaték — sportjatékok: pokfoci, Uj jatékok Az alapkondicid gimnasztikai labda, figyelem fejlesztése, egyiittes csoport
1. zsindrlabda gimnasztika megtanulasa, fokozatosan magasabb kiskapu, zsamoly stb. | egyiittmi{ikodési foglalkoztatas
labdaval, gyakorlasa, szintre emelése, az erd, - aktudlis intézmény | képességek kialakitasa,
Gerinc mobilizal6 gyakorlatok | jatékszabalyok lazitas, gyorsasag, adottsdgainak mozgas ligyesség
térdel6tamaszban, kuszasok, megtartasa iigyesség, alloképesség megfeleléen fejlesztése, szabalyok
mély kiszasok, mellizom Osszhangban hozasa a betartésa, keringési
nyujté gyakorlatok. rendszeres céliranyos rendszer erdsitése
Hossza hatizmok, lapocka mozgasanyag
izomzatanak erdsitése. végeztetésével
Tartasjavito jellegi mellkasi és
teljes 1égzés megtanitasa.
18./ Hatarozott formaja pokjaras, Fokozatos terheléssel tornapadok, testtudat fejlesztése, egyiittes
2. padgyakorlatok: utdnzo jarasok, | rakjaras, nyuszi végzett gyakorlatok- szbnyegek, figyelem fejlesztése, foglalkoztatas, paros
mozgésok, egyenstlyozas ugras, maszasok, kuszasok ugrédomb, mozgas ligyesség munka, egyéni

kiilonb6z6 eszkdzokon
egyénileg és parban;

medvejaras, santa
roka, fokajaras,
békaugras;

csuszasok emelkedett és
magasabb szereken is
végezve. Specialis
gyakorlatok pontos
kivitelezése.

tornapadok, zsamoly,
gumiszalagok,
masz0 alagut,
egyensulyozo parnak
eszkozok stb. —
aktualis intézmény
adottsagainak
megfeleléen

fejlesztése, a gerinc
mobilizalasa, altalanos
kondicionalis
képességek fejlesztése,
koordinacios képességek
fejlesztése

munka,
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19./

Zenés gimnasztika / aerobik
Fokozatos intenzitds terhelés
megadasa, pulzusméréssel

utemtartas,
koreografia,
nyujtas,

feszités, ellazulas,
helyes légzés,
pulzus mérés

Enyhe és fokozatosan
ndvelt intenzitast
mozgésok, specialis
1égzésekkel kialakitva.
Mellkas nyu;jto
gyakorlatok szalaggal
végezve egyéni
intenzitasnak megfeleléen

cd-lejatsz6 vagy mas
digitalis eszkoz a
zenelejatszasahoz,
polifoam, sz6nyeg
szalagok

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

egylittes
foglalkoztatas

20./

Paros gyakorlatok

(statikus és dinamikus
helyzetekben valtakoz6 ritmusu
gyakorlatokkal a terhelést
figyelembe véve)

statikus
dinamikus

Mell, hat, hasizom erdsit6
gyakorlatok folyamatos
motivalasssal parban
végezve.

Mellkas fejlesztés
1égz6gyakorlatokkal,
Gerinc mobilizald
gyakorlatok
térdel6tamaszban,
mellizom nyu;jto
gyakorlatok.

Hossza hatizmok, lapocka
izomzatanak erdsitése.

Paronként egy labda,
babzsak, fitball,
ugrokotél sth. -
aktualis intézmény
adottsagainak
megfeleléen

kondicionalis és
koordinacids (labdas
ligyesség) képességek
fejlesztése,
egyiittmikodési
képességfejlesztése,
egészségtudatossag,
fegyelem,
Osszpontositas,
testtudatossag
fejlesztése, alloképesség,
altalanos eréfejlesztés,

paros foglalkoztatas
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21/

Tartéasjavito jatékos feladatok,
gyakorlatok, jatékok, labtorna

helyes testtartas,
fejtetd, medence,

Az éltaldnos izomer6sitd
gyakorlatok végeztetése

gyerekenként egy-
egy polifoam,

testtudat fejlesztése,
figyelem fejlesztése,

egylttes
foglalkoztatas,

Lazité gyakorlatok (pl. 1égzés tehermentesitett zokni, gesztenye, mozgas ligyesség egyéni munka,
kuszasok, passziv és aktiv, Osszekotése a helyzetben (iilésben, babzsak, stb. — fejlesztése, helyes
torzsfeszitések stb.) mozgassal, spicc, | hanyatt és aktualis intézmény testtartas érzékeltetése,
Mellizomzat nytjto, mély és pipa, labfej, hasonfekvésben, adottsagainak tartasi rendellenességek
feliiletes hatizmokat erdsitd labfejkorzés, fliggésben). A specialis megfeleléen javitasa, a gerinc
gyakorlatok. sarok, labujj, gyakorlatok tudatositasa, mobilizalésa,
Tartasjavitas, mellkasi és teljes | kukac, gyakoroltatasa jatékos kontrakturak oldasa,
1égz¢és megtanitasa ludtalp formaban és megnyult izmok
versenyszerien is, erOsitése, altalanos
scoliosis ellenhatd kondicionalis
specialis gyakorlatok képességek fejlesztése
alkalmazésa
22./ Léabtorna spicc, pipa, A térdiziilet gyerekenként egy- testtudat fejlesztése, egyiittes
6. Térdhajlitasok tehermentesitett | labfe;j, funkcidképességének egy polifoam, figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
helyzetben (iilésben, labfejkorzés, helyreallitasa. zokni, gesztenye, mozgas ligyesség egyéni munka,
fekvésben), a négyfejii sarok, labujj, A labboltozatot tartd babzsak, kavics, fejlesztése,
combizom dvatos nyujtasa. kukac, izmok megerésitése. zokni, papirok, stb. —
A labboltozat és labszar zokni torna A 1ab belso oldalan 1év6 aktualis intézmény

izomzatanak erésitése,
tehermentesitett helyzetben.
PL.: hajlitott iilésben papir
csikok, kavicsok, zokni
felemlése a talajrol, talppal
milanyag labda guritasok
falhoz, parokban stb.

A 1ab izomzatanak lazitasa
ulésben, fekvésben
(1abkorzések).

zsugorogasok lazitasa-
nyujtasa.

adottsagainak
megfeleléen
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23./ Jaték — sportjatékok: roplabda, uj jatékok Az alapkondicio roplabda, roplabda figyelem fejlesztése, egyilittes csoport
7. tollaslabda (mindkét kéz megtanulasa, fokozatosan magasabb hald, tollaslabda egylittmiikodési foglalkoztatés,
hasznalataval valtva) gyakorlasa, szintre emelése, az erd, hald, tollaslabda képességek kialakitasa, csapatmunka, paros
jatékszabalyok lazitas, gyorsasag, itok, tollaslabdak mozgas ligyesség munka
megtartasa iigyesség, alloképesség sth. - aktualis fejlesztése, szabalyok
Osszhangban hozasa a intézmény betartasa, keringési
rendszeres céliranyos adottsagainak rendszer erdsitése
mozgésanyag megfeleléen
végeztetésével
24./ Akadalypalyan mobilizalas, gerinc Fokozatos terheléssel tornapadok, zsamoly, | figyelem fejlesztése, egyiittes
8. erdsités, nyujtas mobilizalas, végzett gyakorlatok- boja, karika, egyiittmitkodési foglalkoztatas

Hasizom, hatizom és farizom
erdsito gyakorlatok,

nyujtas, erdsités
medence

maszasok, kiszasok
csuszasok emelkedett és
magasabb szereken is
végezve. Pontos
kivitelezése.

koordinacios 1étra,
bosu sth. —aktualis
intézményadottsagai
nak megfeleléen

képességek kialakitasa,
szabalyok betartasa,
keringési rendszer
erdsitése

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

Célok, feladatok:
a hidnyzo6 fizioldgiai gorbiiletek kialakitasa

a mellkas erdsitése, tagitdsa. A hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése

a helyes testtartas kialakitasa, az aszimmetrikus testtartas lekiizdése

a tanuld rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikodésekben, az irdnyitds megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzoé mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgéasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és

tgyességekkel

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

mobilizalas: kontraktarak oldasa, streching gyakorlatok

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

erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

nyujtas: megrovidiilt izmok nyujtasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés
sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformdk
25.-26./ Relaxacio, streching, relaxacios Légzdgyakorlatok, cd-lejatszo vagy ellazulas, bels6 egylittes

1.-2. Légzdgyakorlatok a alapismeretek: tehermentesitett helyzetben, | mas digitalis figyelem, 6nkontroll), foglalkoztatas

és Osszetett 1¢gzes).

vitalkapacitas novelésére (teljes

bels6 figyelem,
onkontroll,
testtudat,
ellazulas,
feszités-lazitas,
pulzusmérés,

a sajat testrol
szerzett tudas

orrlégzésre neveld
gyakorlatok, pl. szagolni a
leveg6t, orrhegylégzés
(szippantas),
hanyattfekvésben
rekeszmozgas tanitasa
légcsere nélkiil, miianyag
labda tartasa a hason, has
emelése és siillyedése sima

eszkoz a zene
lejatszasahoz,
polifoam, szényeg

megrovidiilt izmok
nyujtasa, testséma
fejlesztése

egylittes csoport
foglalkoztatas
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tudatos

egyenletes mozgassal, majd

hasznalata, Osszekapcsolva légzéssel
27.-28./ Légzést segit6 gyakorlatok uj jaték Keringést fokozd stopperora, figyelem fejlesztése, egylittes
3.-4. beiktatasa, mozgashoz igazitva. | megtanulasa, gyakorlatok nehezitett gyerekenként egy egylittmikodési foglalkoztatas, paros
Keringés fokozé jatékos gyakorlasa formaban (alaphelyzet, polifoam vagy képességek kialakitasa, munka, egyéni
feladatok, sportjatékok. relaxacio helyes cardio-statikus elemek szényeg, vitalitas kapacitas munka

Terhelhetdség felmérése
folyamatosan

Egyéni feladatok, hazi feladat
gyakorlatok ismétlése,
gyakorlasa, 1égzést segitd
gyakorlatokkal, relaxacioval.

gyakorlasa

valtakozasaval)

Enyhe intenzitasu cardio
gyakorlatok beiktatdsa
elvaltozasnak megfelel6en.
Kar-vallovi izomzat
fejlesztése, has-hatizomzat
erdsitése, izomflizé
kialakitasa. Specialis er6sité
és mobilizalo gyakorlatok
egyéni elvaltozasnak
megfelelden.

bojak, zsamolyok,
sziikséges szerek,
eszkdzok

novelése terhelés kozben
mozgas ligyesség
fejlesztése, szabalyok
betartésa, keringési
rendszer erdsitése

terhelhetdség
felmérése a protokoll
alapjan
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29.-30./
5.-6.

T¢éli foglalkozas, hogolyo-csata
valtott kézzel, célba dobasok
kiilonboz6 testhelyzetekben,
jaték a hoban

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

Szabad, paros, gyakorlatok
zenére is. (tornatermi
foglalkozasnal)

Hoébol készitett labdak
dobasok, elkapasok, lasst
futasok

Aktivabb szabadban végzett
mozgasok, friss levegén
szabad légzések.

szanko, korcsolya,
sth. -téli sportolasi
lehetdségek
kihasznalésa az
intézmény
adottsagainak
megfeleléen

kondicionalis és

koordinacios képességek

fejlesztése

kreativitas és 6nallosag
fejlesztése, egyensuly

érzek fejlesztése,

térérzékelés fejlesztése,

egymas segitése,

egylittes
foglalkoztatas

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

Célok, feladatok:

— a hidnyz6 fizioldgiai gorbiiletek kialakitdsa, 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 egyiittmikddésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzo mozgésfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgédsanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
tigyességekkel

— légzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1€gzési 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, térdel6tamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok

— tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

— testnevelési jatékok, sportjatékok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés
Sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformadk
31./ Gerincmobilizalas, kaszo, lapocka Mellkas fejlesztés hason-, szényegek, kondicionalis és egyiittes
1. maszo gyakorlatokkal, futds hanyattfekvésben. ugrédomb, bosu, koordinacios képességek | foglalkoztatds,
kiilonb6zd talajon Tartasjavito torynapadok, fejlesztése, péros munka,
Tartésjavito gyakorlatok, a gyeorlatok. A egyiittmiikodési egyéni munka,
mellkas nyiliranyt tagitisara metikast es hasi egzers ?n al g,t ' képességfejlesztése,
szolgalo 1égzdgyakorlatok folyamatos alkalmazasa, aszo alagut, ¢ rséotud ,
P ’ , . egyenstlyozo egeszsegtudatossag,
kiilonboz6 testhelyzetekben. hasznalata bizonyos =S . . rs
; : ; , AR parnak eszkozok fegyelem, dsszpontositas,
Mellkas fejlesztés hason és feladatoknal egyénileg is 1 ,
h fekvésh e > sth. — aktualis testtudatossag
anyatttekvesben. scoliosis ellenhatd specialis thom . o AT A .
Mell. -hasizom erdsités Intezmeny fejlesztése, alloképesség,
! : R gyakorlatok alkalmazéasa adottsagainak 1o 12 s ,
Mellkas fejlesztd jatékok, . altalanos eréfejlesztés,
dobésok (két kézzel), egyszeril megfelelden
labdajatékok.
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32./ Altalanos mobilizalas, erésités, helyes Az alapkondici6 fokozatosan | gyerekenként egy- a gerinc mobilizalasa, egyiittes
2. ladtalp ellenhaté gyakorlatok légzéstechnika magasabb szintre emelése, egy polifoam, mozgas iligyesség foglalkoztatas
A hati szakasz merevségének és | alkalmazésa, az e, lazitas, gyorsasig, zokni, szalagok, fejlesztése, 6nbizalom egyiittes csoport
domborulatanak nyujtas, igyesség, allokepesseg kavicsok, babzsak, megerdsitése foglalkoztatas
L, , mobilizalas, Osszhangban hozasa a sth. —aktualis & L , ’g ’
megsziintetésére iranyuld ersités megfeleld | rendszeres céliranyos intézmény kondicionalis képességek | paros munka
lazitasok (karlenditések, aranyénak mozgasanyag adottsagainak fejlesztése, megrovidiilt egyéni munka
kényékkérzések, térzsdéntések, fontosséga, végeztetésével_ A megfelel(’ien izmok nyl'ljtésa,
térdelésben kéztamasszal egyéni foglalkozasok keretén beliil meggyengiilt izmok
dontogetések, torzsfeszitések, haj lélfopységi, a hibaj avitassal a specialis erdsitése, helyes
mély kiiszasok lazasagi erd mozgasanyag pontos testtartas érzékeltetése,
allapot kivitelben torténd . ,
(s roso 1 i tartasi rendellenességek
tudatositsa, megtanitasaval érhetjiik el a o )
helyes testtartas tanulok életfeladatainak Javitasa, testscma
tudatositasa, megfeleld allapotat. fejlesztése
egyéni korrekcios
helyzetek
megtanulasa,
gyakorlasa, iziilet
védelme, ludtalp
ellenhato
gyakorlatainak
gyakorlasa,
rogzitése,
33./ Feliiletes és mély hatizom egyéni korrekcios | Specidlis gyakorlatok pontos | tornapad, tartasi rendellenességek egyiittes
3. mobilizalasa és erdsitése, ludtalp | helyzetek kivitelezése, otthon gimnaSZtika.i |apda, javitasa, kontraktirak foglalkoztatas
ellenhaté gyakorlatok megtalélésa, végezhetd gyakorlatok bosu, koordinacios | ]qasa, megnyult izmok | egyiittes csoport
, , kialakitasa " e 1étra, zsamoly, _— ,
alkalmazasa, hasznalata. o megfeleld elsajatitasa, . e e erbsitése, helyes foglalkoztatas,
. K antagonista izmok . L karika, kiilonb6z6 ] o ;
A gyenge hasizomat és fogalménak motivalas, differencialas, egyenstlyozé testtartas tudatositasa, paros munka
farizomzat erdsitése megtanulésa, tudatositas, folyamatos eszkozok stb. — egyéni korrekcios egyéni munka,
tamasz helyzet, megerdsités és aktualis intézmény | helyzetek megtanulésa,
testfogalom visszacsatolas, buzditas, adottsagainak gyakorlasa, iziilet
kialakitasa, magyarazat, szemléltetés megfelelden védelme, ladtalp torna
gyakorlatainak
felelevenitése,
34.-35./ Tartasjavito gyakorlatok, egyéni | helyes testtartas Az el6z6 hetekben tanult polifoam, szényeg, | helyes testtartas egyiittes
4.-5. gyakorlatok tudatositasa, mozgasanyagra epitve, a tornapad, érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
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Vallov er6sitése alapvetd egyéni korrekcidés | megterhelés fokozatos gimnasztika labda, | rendellenességek egylittes csoport
testhelyzetekben helyzetek novelése szerek, kéziszerek | gumiszalagok, javitasa, a gerinc foglalkoztatas,
bordasfal gyakorlatok fiiggdhelyzetek alkalmazasaval, az ismétlés | kotelek mobilizildsa paros munka
. és szériaszamok emelésével. | koordinacios 1étra, C e . L
szaknyelvi o . , . kondicionalis képességek | egyéni munka
. A specialis mozgasanyag zsamoly, karika, . , e
iIsmerete, az L, bordésfal fejlesztése, megrovidiilt
ismeret S2Cp &8 pontos e izmok nytjtasa, testséma
. kivitelezésének ellendrzése, | Kulonbdzo oK DYUJtas,
felelevenitése q e, egyensiilyozo fejlesztése
T hibajavitassal -
fuggésbeli eszk6zok stb. —
fogasmodok aktualis intézmény
szaknyelvi adottsagainak
ismerete megfelelden
36.-37/ Fitball / gimnasztikai labdas anagy labdak A jatékok, gyakorlatok imnasztikai labdas ligyessé egyiittes
g gy J gy g gyesseg gyu
6.-7. gyakorlatok, jatékok biztonsagos alkalmazasakor az egész labdak, ﬁtbal} fejlesztése, ritmus érzék | foglalkoztatas
Egyéni feladatok megvaldsitisa, | hasznalatanak torzs erdsitésére iranyul6 labdak, cd-lejtsz0 | feilesztése, kondiciondlis | egyiittes csoport
Kialakita . feladatokkal épitjiik be i L .
ialakitasa. megtanulasa, e , ¢és koordinacios foglalkoztatas,
. . specialis mozgasanyagokat. ] ) . , ;
Z.enes ﬁtt-)all gyakorlatok, . gyakorlasa Egyszerti, gerincet kiméld kepes'sc?g,ek'feilefzttes’e, parczs munka
gimnasztika (gyerek aerobic) jatékos zenés gimnasztikai kr'eat1v1’tas és onall?sag egyéni munka
gyakorlatok fokozatos feﬂf’SZte.se’ e%yensuly
terhelésekkel beiktatva. érzék fejleszteée,
térérzékelés fejlesztése,
egymas segitése, mozgas
iigyesség fejlesztése,
meggyengiilt izmok
fejlesztése, kontraktirak
nyujtasa, oldasa,
38./ Testnevelési jatékok Uj jatékok Mellkas beszikiilt térfogatat | labdak, szalag, figyelem, megosztas gyakorlas
8. Egyéni feladatok megtanulésa, ndvels légzé ¢s tartasjavito | bOjak, kisgatak stb. | fejlesztése, labdas
egyéni korrekcios | gyakorlatokkal korrigaljuk - aktua}hs .mtle(zmeny ligyesség fejlesztése,
helyzetek, az elvaltozasokat ?ﬁ:t}jegﬁ; 22 mozgas ligyesség
pulzusmérés testnevelési jatékok keretein 8 fejlesztése a gerinc
megtanulasa, beliil. mobilizalasa. keringési
szabalyok A lapocka kornyéki, rendszer erdsitése
betartasa elsésorban a trapézizom
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lazitasa.(labda, szalag
gyakorlatok)
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V1. Témakor: februar - Szabadgyakorlatok (gimnasztika), tartasjavito gyakorlatok, egyéni gyakorlatok

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
utanz6 mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
tigyességekkel

— légzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1égzési segédizmok), egyéni 1égzéshibak javitasa, 1égzés-mozgas d6sszhangjanak kialakitasa

— 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 jateékok

— testnevelési jatékok, sportjatékok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés
Sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformadk
39./ Paros gyakorlatok statikus Mell, hat, hasizom erds6 Péaronként egy kondicionalis és paros foglalkoztatas
1. (statikus és dinamikus dinamikus gyakorlatok folyamatos labda, babzsak, koordinacios (labdas
helyzetekben valtakoz6 ritmust motivalasssal parban fitball, ugrokotél ligyesség) képességek
gyakorlatokkal a terhelést végezve. stb. - aktualis fejlesztése,
figyelembe véve) Mellkasfejlesztés intézmény egyuittmikodési
1égz6gyakorlatokkal, adottsagainak képességfejlesztése,
Gerinc mobilizalo megfelelden egészségtudatossag,
gyakorlatok fegyelem,
térdel6tadmaszban, mellizom Osszpontositas,
nyu;jt6 gyakorlatok. testtudatossag
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Hossza hatizmok, lapocka
izomzatanak erésitése.

fejlesztése, alloképesség,
altalanos eréfejlesztés,

40./ Hatarozott formaja pokjaras, A hati szakasz tornapadok, testtudat fejlesztése, egylittes
2. padgyakorlatok: utdnzo jarasok, | rakjaras, nyuszi merevségének és fokozott szOnyegek, figyelem fejlesztése, foglalkoztatas, paros
mozgasok, egyenstilyozas ugras, domborulatanak folyamatos | ugrédomb, bosu, mozgas ligyesség munka, egyéni
kiilonb6z6 eszkdzokon medvejaras, megsziintetése, tornapadok, fejlesztése, a gerinc munka,
szomjas farkas, alapgyakorlatok zsamoly, mobilizalasa, altalanos
fokajaras elsajatitasaval, gumiszalagok, kondicionalis
kialakitasaval. kotelek, képességek fejlesztése,
Specialis jatékok a gerinc maszo alagut, koordinacids képességek
mobilizalasara egyensulyozo fejlesztése
medvejarasban, parnak eszkozok
négykézlabjarassal, santa sth. — aktualis
roka jarasban fogojatékok, intézmény
labda dobasok, egérfogo, adottsagainak
alagttfogo, korverseny, megfeleléen
terpeszallas
41./ Zenés gimnasztika / acrobik litemtartas, . . o cd-lejatszo vagy testtudat fejlesztése, egyiittes
X o i ] Egyszerti, gerincet kiméld T . . .
3. (hasizom, hatizom, farizom koreografia, e . o mas digitalis figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
e . o jatékos zenés gimnasztikai N o ) o
erdsités) a helyes 1égzés nyujtas, eszkoz a mozgas ligyesség egyéni munka
s L ) gyakorlatok fokozatos e, . ,
megtartasaval feszités, ellazulas, zenelejatszasahoz, | fejlesztése, helyes

helyes légzés,
pulzus mérés
gyakorlasa

terhelésekkel beiktatva

A hati szakasz
merevségének és fokozott
domborulatanak folyamatos
megsziintetése,
alapgyakorlatok
elsajatitasaval,
kialakitasaval.

polifoam, szényeg

testtartas érzékeltetése,
tartasi rendellenességek
javitasa, a gerinc
mobilizalésa,
kontraktarak oldasa,
megnyult izmok
ergsitése, altalanos
kondicionalis
képességek fejlesztése,
koordinacios képességek
fejlesztése
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42-43./
4.-5.

Egyéni gyakorlatok elsajatitasa,
otthon végezheto feladatok
gyakorlasa.

A gyakorlatok megterhelését
feloldo jatékok beiktatasa.

helyes
légzéstechnika
alkalmazasa,
nyujtas,
mobilizalas,
erdsités
fontossaga,
egyéni
hajlékonysagi,
lazasagi, erd
allapot
tudatositasa
helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni korrekcios
helyzetek
megtanulasa,
iziilet védelme
ludtalp torna
gyakorlatainak
felelevenitése,

A jatékos feladatok és
jatékok végeztetése
nélkiilozhetetlen a mozgas
megszerettetéséhez, a
sikerélmény nyujtdsdhoz és
a terhelés emeléséhez.
Egyénre szabott
munkavégzés kialakitasa,

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

tartasi rendellenességek
javitasa, a gerinc
mobilizaldsa, mozgas
iigyesség fejlesztése,
onbizalom megerdsitése,
kondicionalis
képességek fejlesztése,
megrovidiilt izmok
nyujtasa, meggyengiilt
izmok erdsitése,

egylittes
foglalkoztatas
egyiittes egyéni,
paros, csoport
foglalkoztatas
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44./ Labtorna spicc, pipa, A térdiziilet gyerekenként egy- | testtudat fejlesztése, egylittes
6. Térdhajlitdsok tehermentesitett | labfej, funkcioképességének egy polifoam, figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
helyzetben (iilésben, labfejkorzés, helyreallitasa. zokni, gesztenye, mozgas ligyesség egyéni munka,
fekvésben), a négyfejii sarok, labujj, A labboltozatot tart6 izmok | szalagok, labdak fejlesztése, kontraktarak
combizom dvatos nyujtasa. kukac, megerdsitése. babzsak, stb. — oldasa, megrovidiilt
A labboltozat ¢s labszar zokni torna A 1ab belsé oldalan 1évo aktualis intézmény | izmok nyjtasa,
izomzatanak erésitése, négyfejii zsugorogasok lazitasa- adottsagainak
tehermentesitett helyzetben. combizom nyujtasa. megfeleléen
PL.: hajlitott tilésben papir megismerése Folyamatos ellendrzés,
csikok, kavicsok, zokni értékelés, motivalas
felemlése a talajrol, talppal
mianyag labda guritdsok
falhoz, parokban stb.
A 1ab izomzatanak lazitasa
ulésben, fekvésben
(1abkorzések).
45./ Jaték — sportjatékok: tenisz, 1) jatékok Jatékos feladatok tenisz és tollas iit6, | figyelem fejlesztése, egyiittes csoport
7. tollaslabda (valtott kart titések) | megtanulasa, megszerettetése tenisz és egyiittmitkodési foglalkoztatas
floorball, foci szivacslabdaval jatékszabalyok elvaltozasnak megfeleld tollaslabdak, tenisz | képességek kialakitasa,
Elvaltozasoknak megfeleléen megtartasa egyéni feladatok, jatékok és tollaslabda halé | mozgas iigyesség

végezve a gyakorlatokat,
labdajatékokat.

beiktatasaval.

sth. - aktualis
intézmény
adottsagainak
megfelelden

fejlesztése, szabalyok
betartasa, keringési
rendszer ersitése
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46./

Akadalypalyan mobilizalas,
erdsités, nyujtas,

iigyesség gyakorlatok nehezitett
palyan

gerinc
mobilizalas,
nyujtas, erdsités

Specialis gyakorlatok
kialakitasa, megvalositasa
nehezitett palyan.

Az alapkondici6
fokozatosan magasabb
szintre emelése, az erd,
lazitas, gyorsasag,
ligyesség, alloképesség
Osszhangban hozasa a
rendszeres céliranyos
mozgésanyag
végeztetésével.

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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VII. Témakor: marcius - Kézi szergyakorlatok, egyéni gyakorlatok

Célok, feladatok:

— a hiadnyz6 fiziologiai gorbiiletek kialakitdsa. a helyes testtartas kialakitdsa, a mellkas erdsitése, tagitdsa. A hati szakasz merevségének és fokozott
gorbliletének megsziintetése, az aszimmetrikus testtartas lekiizdése

— a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikddésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzo mozgésfeladatok teriiletén, specidlis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

— légzéstechnika: helyes 1égzés 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, térdel6tamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok
— tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

— testnevelési jatékok, sportjatékok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés
sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformadk
47.-48.- Kézi szergyakorlatok alapvetd korrekcios [ziilletek mobilizalasa teljes szivacslabdak, figyelem fejlesztése, egyiittes
49./ gimnasztikai gyakorlatokkal helyzetek testre kiterjedve. stlylabda, egylittmikodési foglalkoztatas
1-2.-3. (szivacslabda, babzsak, tornabot, | megtalalasa, Végtag- és térzsizomzatait gumiszalagok, gumi | képességek kialakitasa, egylittes csoport
gumiszalagok, gumi kotél) kialakitasa, gerinc | erdsit6 gyakorlatok a kotelek, torna botok | mozgas ligyesség foglalkoztatas
mobilizalasa, megterhelés fokozatos - aktualis intézmény | fejlesztése, szabalyok egyéni munka
emelésével, a pulzus adottsagainak betartésa, keringési
folyamatos ellenérzésével. megfeleléen rendszer erdsitése
50.-51./ Testnevelési jatékok Uj jatékok Mellkas besziikiilt térfogatat | labdak, szalag, figyelem, megosztas egyéni, paros €s
4.-5 Egyéni feladatok megtanulasa, noveld 1égz6 és tartasjavitd bojak, kisgatak stb. | fejlesztése, labdas csapatmunka

egyéni korrekcios
helyzetek,

gyakorlatokkal korrigaljuk
az elvaltozasokat

- aktualis intézmény

igyesség fejlesztése,
mozgas ligyesség
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szabalyok
betartasa

testnevelési jatékok keretein
beliil.

A lapocka kornyéki,
elsésorban a trapézizom
lazitasa.(labda, szalag
gyakorlatok)

adottsdgainak
megfeleléen

fejlesztése a gerinc
mobilizalasa. keringési
rendszer erdsitése

52.-53/ Kéziszer-gyakorlatok parban és | erd allapot Feszités, lazitas babzséakok, labdak,- | a gerinc mobilizalasa, egyéni munka,
6.-7. egyéni gyakorlatokkal konnyebb | tudatositasa gyakoroltatasa kiilonb6z6 aktualis intézmény | mozgas ligyesség paros munka
¢és nehezebb formakkal. helyes testtartas testhelyzetekben (allasban, adottsagainak fejlesztése, onbizalom
Egyéni gyakorlatok kivitelezése, | tudatositasa, fekvésben) kéziszerek megfeleléen megerdsitése,
otthoni gyakorlatok elsajatitdsa. | egyéni korrekcids | (babzsak, miianyaglabda) kondicionalis képességek
helyzetek felhasznalasaval. fejlesztése, megrovidiilt
megtanulasa, Altalanos és specialis izmok nyujtasa,
gyakorlasa, izomerdsité gyakorlatok, meggyengiilt izmok
tigyességi feladatok jatékos erbsitése, helyes
formaban is. (PL.: labda testtartas érzékeltetése
dobasok, elkapasok, figyelem fejlesztése,
testhelyzet valtoztatassal is.) egyiittmikodési
Fokozatosan emelked6 képességek kialakitasa,
terhelések, mozgas ligyesség
fejlesztése, szabalyok
betartésa, keringési
rendszer erdsitése
54./ Zenés gimnasztika / aerobik er6 allapot Egyszert, gerincet kiméld cd-lejatszo vagy testtudat fejlesztése, egyiittes
8. kéziszer-gyakorlatokkal. tudatositasa jatékos zenés gimnasztikai mas digitalis eszkoz | figyelem fejlesztése, foglalkoztatas
helyes testtartas gyakorlatok fokozatos a zenelejatszasahoz, | mozgas ligyesség
tudatositasa, terhelésekkel beiktatva polifoam, sz6nyeg, | fejlesztése, helyes
egyéni korrekcidés | A hati szakasz kézi sulyzo, testtartas érzékeltetése,
helyzetek merevségének és fokozott labsulyzo tartasi rendellenességek
megtanulasa, domborulatanak folyamatos javitasa, a gerinc
gyakorlasa, megsziintetése, mobilizalasa,
iitemtartas, alapgyakorlatok kontrakturak oldasa,
koreografia, elsajatitasaval, megnyult izmok
nyu;jtas, kialakitasaval. erdsitése, altalanos
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feszités, ellazulas,
helyes légzés,
pulzus mérés

kondicionalis képességek
fejlesztése, koordinacios
képességek fejlesztése
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VIII. Témakor: aprilis - Egyéni, specialis gyakorlatok, hazi feladat gyakorlatok, jatékok (népi jaték, sport jaték)

Célok, feladatok:

— a hianyzo 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 egyiittmiikddésekben, az iranyitds megértésében a kdros mozgasanyag ismeretével, jartassdggal a jatékok és
utdnzo mozgésfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgdsanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
igyességekkel

— légzéstechnika: helyes légzés 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, térdel6tamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok

— tartasjavitd gyakorlatok kiilonbozo testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxaciod

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

— sportjatékok, testnevelési jatékok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek | Megjegyzés
sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformdk
55.-56.- Egyéni specialis feladatok egyéni korrekcidés | Egyénre szabott polifoam, helyes testtartas egyéni munka,
57./ elvaltozasoknak megfelel6en helyzetek munkavégzés kialakitasa, sz6nyegek érzékeltetése, tartasi
1.-2.-3. Tartéasjavité gyakorlatok, a megtanulasa, buzditas, dicséret, rendellenességek

mellkas nyilirdnyu tagitasara gyakorlasa, folyamatos ellendrzés, javitasa, a gerinc

szolgald 1égzbégyakorlatok, erdsités értékelés mobilizalasa, mozgas

kiilonbo6z6 testhelyzetekben.

fontossaga, egyéni

ligyesség fejlesztése,

Mellkasfejlesztés hason és hajlékonysagi, onbizalom

hanyattfekvésben. lazasagi, eré megerdsitése,

Mell, -hasizom erdsités. allapot kondicionalis

Mellkas fejlesztd jatékok, tudatositasa képességek fejlesztése,
helyes testtartas megrovidiilt izmok
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tudatositasa,

nyujtasa, meggyengiilt
izmok erositése,

58.-59./
4-5.

Fokozatos terheléssel nehezitett
specialis gyakorlatok végzése
eszkozok nélkiil.

erd allapot
tudatositasa
helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni korrekcios
helyzetek
megtanulasa,
gyakorlasa,

A specialis mozgasanyag
pontos kivitelben torténd
rogzitése, hibajavitassal
Az alapkondicio
fokozatosan magasabb
szintre emelése, az ero,
lazitas, gyorsasag, ligyesség,
alloképesség 6sszhangban
hozésa a rendszeres
céliranyos mozgasanyag
végeztetésével

polifoam,
szényegek

a gerinc mobilizalasa,
mozgas ligyesség
fejlesztése, dnbizalom
megerdsitése,
kondicionalis
képességek fejlesztése,
megrovidiilt izmok
nyujtasa, meggyengiilt
izmok erdsitése, helyes
testtartas érzékeltetése
figyelem fejlesztése,
egyuttmikodési
képességek kialakitasa,
mozgas ligyesség
fejlesztése, szabalyok
betartasa

egyéni munka
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60.-61.-
62./
6.-7.-8

Labdaval /medicinlabdaval
végzett tartasjavitd gyakorlatok
parokban ¢és egyénileg, Labdas
jatékos feladatok egyéni
elvaltozasokat figyelembe
véve.

Roplabda lufival, iil6 roplabda
csapatjatékban.

uj jatékok
megtanulasa,
gyakorlasa,
jatékszabalyok
megtartas,
csapatmunka

Jatékos feladatok
megszerettetése
elvaltozasnak megfeleld
egyéni feladatok, jatékok
beiktatasaval.

Az alapkondicio

fokozatosan magasabb
szintre emelése, az erd,
lazitas, gyorsasag, ligyesség,
alloképesség 0sszhangban
hozasa a rendszeres
céliranyos mozgéasanyag
végeztetésével

roplabda,
szivacslabda,

medicinlabda, kézi

sulyzo6, labsulyzo

figyelem fejlesztése,
egyiittmikodési
képességek kialakitasa,
mozgas ligyesség
fejlesztése, szabalyok
betartasa, keringési
rendszer fejlesztése. a
gerinc mobilizélasa,
mozgas ligyesség
fejlesztése, onbizalom
megerdsitése,
kondicionalis
képességek fejlesztése,
megrovidiilt izmok.

egylittes
foglalkoztatas

egyiittes csoport
foglalkoztatas
egyéni munka
paros munka,
csapatmunka

FMPSZ |

32



IX.

Témakor: majus - Egyéni, specialis gyakorlatok, hazi feladat gyakorlatok, jatékok (népi jaték, sport jaték)

Célok, feladatok:
— a hianyzo fiziologiai gorbiiletek kialakitasa

— amellkas erdsitése, tagitasa, a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése

— & helyes testtartas kialakitasa, az aszimmetrikus testtartas lekiizdése

— a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikddésekben, az iranyitds megértésében a karos mozgéasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utanzo mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
igyességekkel

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

— mobilizalas: kontraktarak oldasa, streching gyakorlatok
— mellkas fejlesztés
— szabadgyakorlatok (kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, térdelétamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok
— tartasjavitd gyakorlatok kiilonb6zo testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxaciod

— fogojatékok, labdas tigyességi feladatok, labdajatékot elokészito testnevelési jatékok

— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

— nyujtas: megrovidiilt izmok nyujtasa

— sportjatékok, testnevelési jatékok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés

sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformdk

63.-64./ Zenés gimnasztika/ aerobic iitemtartas, Egyszert, gerincet kiméld cd-lejatszo vagy testtudat fejlesztése, egyiittes

1.-2. eszkozzel. koreografia, jatékos zenés gimnasztikai mas digitalis eszkoz | figyelem fejlesztése, foglalkoztatas
Egyéni gyakorlatok nyu;jtas, gyakorlatok fokozatos a zenelejatszasahoz, | mozgas ligyesség egyiittes csoport
megvalositasa, alkalmazasa. feszités, ellazulas, | terhelésekkel beiktatva polifoam, szényeg fejlesztése, helyes foglalkoztatas

helyes 1égzés,
pulzus mérés

A hati szakasz
merevségének és fokozott
domborulatanak folyamatos
megsziintetése,
alapgyakorlatok
elsajatitasaval,

testtartas érzékeltetése,
tartasi rendellenességek
javitasa, a gerinc
mobilizalasa,
kontrakturak oldasa,
megnyult izmok

egyéni munka
paros munka,
gyakorlas

FMPSZ |

33



kialakitasaval.

erositése, altalanos

kondicionalis képességek

fejlesztése, koordinacios
képességek fejlesztése

65.-66./ Sportjatékok: floorball, jatékszabalyok A korrigalé mozgasanyag szivacslabdak, figyelem fejlesztése, egyiittes
3.-4. teremfoci szivacslabdaval; megtartasa fokozatos hatékonysagat a nagylabdak, egylittmikodési foglalkoztatas
Egyéni feladatok rogzitése jatékos feladatokba beépitve | kiskapuk, floorball | képességek kialakitasa, egylittes csoport
elvaltozasoknak megfelelden. fejlesztjiik. 1iték, labda, mozgas ligyesség foglalkoztatas
Egyénre szabott polifoam, fejlesztése, szabalyok egyéni munka
munkavégzés kialakitasa, szbnyegek,- betartésa, keringési paros munka,
aktualis intézmény rendszer erositése buzditas, dicséret,
adottsagainak folyamatos
megfeleléen ellendrzes,
értékelés
67.-68./ Jaték — sportjatékok: kosarlabda | 0j jatékok Jatékos feladatok kosarlabdak stb. - figyelem fejlesztése, egyiittes
5.-6. (kétkezes dobasok) — hatizom megtanulasa, megszerettetése aktualis intézmény | egylittmiikodési foglalkoztatas
erdsitése, Uj jatékok; jatékszabalyok elvaltozasnak megfeleld adottsagainak képességek kialakitasa, egyiittes csoport
Elvaltozasoknak megfelelden megtartasa egyéni feladatok, jatékok megfeleléen mozgas ligyesség foglalkoztatas,
végezve a gyakorlatokat, beiktatasaval. fejlesztése, szabalyok gyakorlas
labdajatékokat. betartésa, keringési
rendszer erdsitése.
69./ Egyéni specialis feladatok egyéni korrekcios | Egyénre szabott polifoam, tartasi rendellenességek | egyéni munka,
7. elvaltozasoknak megfelelden helyzetek munkavégzés kialakitasa, szényegek, javitasa, a gerinc gyakorlas,
Tartasjavité gyakorlatok, a megtanulasa, A hati szakasz szalagok, mobilizalasa, buzditas, dicséret,
mellkas nyiliranyu tagitasara erdsités merevségének és fokozott kontrakturak oldasa, folyamatos
szolgalo 1égzégyakorlatok, fontossaga, domborulatanak folyamatos megnyult izmok ellendrzés,
kiilonboz6 testhelyzetekben egyéni megsziintetése, értékelés
hajlékonysagi,
lazasagi, eré
allapot
tudatositasa
helyes testtartas
tudatositasa,
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70./

Sportjatékok, egyéni jatékok,
népi jatékok,

Egyéni feladatok ¢s hazi
feladatok rogzitése

elvaltozasoknak megfelelden.

Szabad jatékok

jatékszabalyok
megtartasa

A korrigdlé mozgésanyag
fokozatos hatékonysagat a
jatékos feladatokba beépitve
fejlesztjiik.

Egyénre szabott
munkavégzés kialakitasa,

szivacslabdak,
nagylabdak,
polifoam,
szbnyegek,
zsdmolyok, bosu,
szalagok- aktualis
intézmény
adottsagainak
megfelelden

figyelem fejlesztése,
egylittmiikodési
képességek kialakitasa,
mozgés ligyesség
fejlesztése, szabalyok
betartasa, keringési
rendszer erdsitése

egylittes
foglalkoztatas

egyiittes csoport
foglalkoztatas
egyéni munka
paros munka,
buzditas, dicséret,
folyamatos
ellenbrzés,
értékelés
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X. Témakor: junius - Egyéni, specialis gyakorlatok, hazi feladat gyakorlatok, jatékok (népi jaték, sport jaték)

Célok, feladatok:

— a hianyzo6 fiziologiai gorbiiletek kialakitasa

— amellkas erdsitése, tagitasa, a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése

— a helyes testtartas kialakitasa, az aszimmetrikus testtartas lekiizdése

— a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utanzoé mozgésfeladatok teriiletén, specidlis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgéasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
tigyességekkel

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

— mobilizalas: kontraktarak oldasa, streching gyakorlatok

— mellkas fejlesztés

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

— tartasjavitd gyakorlatok kiilonb6zo testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészito testnevelési jatékok

— er0sités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfelel testhelyzetben

— nyujtas: megrovidiilt izmok nyujtasa

— sportjatékok, testnevelési jatékok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés

Sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformadk

71.-72./ Labdaval végzett tartasjavito uj jatékok Jatékos feladatok roplabda, figyelem fejlesztése, egyiittes

1.-2. gyakorlatok parokban és megtanulasa, megszerettetése elvéaltozasnak | szivacslabda egyiittmikodési foglalkoztatas
egyénileg, Labdas jatékos gyakorlasa, megfeleld egyéni feladatok, képességek kialakitasa, egylittes csoport
feladatok egyéni elvaltozasokat | jatékszabalyok jatékok beiktatasaval. mozgas ligyesség foglalkoztatas
figyelembe véve. megtartas, fejlesztése, szabalyok egyéni munka
Kézilabda, kosarlabda, réplabda | csapatmunka betartésa, keringési paros munka,
jatékok csapatban rendszer fejlesztése. csapatmunka
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73.-74./
3.-4.

Sportjatékok, egyéni jatékok,
népi jatékok, tollas labda,
tenisz, floorball, labdartgas
Egyéni feladatok és hazi
feladatok rogzitése

elvaltozasoknak megfelelden.

jatékszabalyok
megtartasa

A korrigaldo mozgasanyag
fokozatos hatékonysagat a
jatékos feladatokba beépitve
fejlesztjiik.

Egyénre szabott
munkavégzés kialakitasa,

szivacslabdak,
nagylabdak, tollas,
zsinorlabda,
polifoam,
szOényegek,
zsamolyok, bosu,
szalagok- aktualis
intézmény
adottsagainak
megfelelden

figyelem fejlesztése,
egylittmiikodési
képességek kialakitasa,
mozgés ligyesség
fejlesztése, szabalyok
betartasa, keringési
rendszer erdsitése

egylittes
foglalkoztatas

egyiittes csoport
foglalkoztatas
egyéni munka
paros munka,
buzditas, dicséret,
folyamatos
ellenOrzés, értékelés
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Gyogytestnevelés-uszas tanmenet

Kozépiskola 9-12 osztaly

Készitette: Molnar-Pitka VVeronika
2019. "
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Gyogytestnevelésre jaro gyerekek/tanulok uszasfoglalkozasanak tanmenete

Célok, feladatok:

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

a panaszok csokkentése

az egészség helyreallitasa

a testi képességek fejlesztése

sportolasi igény kielégitése

a szervezet altalanos, sokoldalu, aranyos képzésével az egészségi allapot, a teljesitOképesség helyreallitasa, a testi fejlodés eldsegitése: a szervek,
szervrendszerek funkcionalis tulajdonsagainak, teljesitOképességének helyreallitasa, fejlesztése

a velesziiletett vagy szerzett elvaltozasok helyreallitasa

masodlagos prevencio

az also és felso végtagizomzat és a térzsizomzat sokoldalu, 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
erofejlesztd gyakorlatokat csak tehermentesitett helyzetben végeztethetjiik az iziiletek és a gerinc védelme érdekében

a helyes, gazdasagos technikai végrehajtas eléréséhez sziikséges a koordinacids képességek fejlesztése, amely alapkdvetelmény a gyodgytestnevelésben
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 testedzés megszerettetése, az életmodba 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 tart6 fizikai aktivitas fenntartasa

a testgyakorlatok és a nevelési tényezdk (felndtt tekintélyi személyek, feladatok, kortarscsoportok) (Babosik, 1999.) segitségével gatolja meg a tarsadalmi
kirekesztettség érzését, segitse eld az egészségtudatos magatartas kialakulasat €s teremtse meg a mindségi €let esélyének lehetdségét. A gyogytestnevelés
feladataiban kiemelt szerepet kell kapnia az egészségi allapot és a teljesitoképesség helyreallitisanak, a rendszeres testedzés megszerettetésének.
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|. Témakor: szeptember - Allapot felmérések, terhelhetéség felmérése

Célok, feladatok:
— csoportszabdlyok kialakitdsa, megalkotasa, a kzos munka megalapozasa kooperécios jatékokkal

— balesetvédelmi szabalyok és az uszodai hdzirend elsajatitasa

— diagndzisok anatdmiai, élettani hatterének megbeszélése, kontraindikalt gyakorlatok megismertetése

— terhelhet6ség felmérése, allapot megismerés

— légzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, javitasa

— uszastechnikak javitasa

— jatékos képességfejlesztés

— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése

— fogojatékok, labdas tigyességi feladatok, labdajatékokat elokészito testnevelési jatékok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés
sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformadk
1. Csoportok kialakitasa, uszodai hazirend | motivalas, folyamatos uszodeszka egylittmikodési egyiittes
balesetvédelmi oktatas, uszodai megerdsités, buzditas képességek kialakitasa, foglalkoztatas
hazirend ismertetése, uszas- figyelem, megosztas egyiittes csoport
tudas felmérése fejlesztése foglalkoztatas
mozgas ligyesség
fejlesztése,
keringési rendszer
erdsitése
2. Gyorstszas technikaja- tanitasa, | hasizom, Labtempd, kartempo jatékokhoz figyelem fejlesztése, egyiittes
gyakorlasa, javitasa, helyes hatizom, vallov, Osszehangolasa, SZﬁllzfég_iS szerek, egyiittmikodési foglalkoztatas,
eszk0z0

légzésritmus, 1€gzéstechnika
tanitasa, gyakorlasa, vizi jaték

pulzus, helyes
1égzés

gyorsuszas
technikaja, 2-es
légzésritmus, 3-as
légzésritmus

Pulzusmérés megtanulasa
Helyes 1égzés kialakitasa

képességek kialakitasa,
mozgas ligyesség
fejlesztése, szabalyok
betartasa

egyéni munka
terhelhetOség
felmérése a protokoll
alapjan
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Melluszas technikdja- tanitasa, | 0j jaték Labtempo, kartempo jatékokhoz figyelem fejlesztése, egyiittes

gyakorlasa, javitasa, helyes megtanulasa, Osszehangolasa, sziikséges szerek, egyiittmiikodési foglalkoztatas,
légzésritmus, 1égzéstechnika gyakorldsa Pulzusmérés eszkozok képességek kialakitasa, | egyéni munka
tanitasa, gyakorlasa, vizi jaték gyakorldsa, helyes mozgas ligyesség terhelhetOség
Keringés fokozo jatékos 1égzés kialakitasa fejlesztése, szabalyok felmérése a protokoll
feladatok, jatékok, betartésa, keringési alapjan
terhelhetdség felmérése rendszer erdsitése

Hataszas technikaja- tanitasa, uj jaték Labtempd, kartempo jatékokhoz figyelem fejlesztése, egyiittes

gyakorlasa, javitasa, Keringés | megtanulésa, osszehangolasa, szilkséges szerek, | egyiittmiikodési foglalkoztatas,
fokoz6 jatekos feladatok a gyakorldsa Pulzusmérés gyakorldsa, eszkdzok képességek kialakitasa, | egyéni munka

vizben, terhelhetdség felmérése

mozgas ligyesség
fejlesztése, szabalyok
betartésa, keringési
rendszer erdsitése

terhelhetOség
felmérése a protokoll
alapjan
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Témakor: oktober - Mobilizalas hati szakasz merevségének oldasa, megsziintetése

Célok, feladatok:
a hianyz¢ fizioldgiai gorbiiletek kialakitdsa mellkas erdsitése mellkas tagitdsa a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése a

helyes testtartas kialakitasa

a tanuld rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzoé mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgéasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és

tigyességekkel

1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa

uszastechnikak javitasa, specialis uszastechnikak tanitasa
mobilizalas: kontraktarak oldasa

erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése

mellkas fejlesztés

tartasjavitd gyakorlatok kiilonb6z6 korrekcios testhelyzetekben

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

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

talpboltozat erdsitése
egyensulyérzék fejlesztése

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés
sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformdk
5. Uszasnemek gyakorlasa a vizi kidobo motivalas, differencialas, labdék, uszolapok, | figyelem fejlesztése, egyiittes
diagnozisnak megfelelden, vizi | szabalyai tudatositas, folyamatos Uszddeszkak, egyiittmikodési foglalkoztatas,
kidobod (meghatarozott dobasi megerdsités és labbojak képességek kialakitasa, egyiittes csoport
formakkal (egy- kétkezes visszacsatolas, buzditas, mozgas ligyesség foglalkoztatas
dobasok) magyarazat, szemléltetés, fejlesztése, szabalyok
bemutattatés, betartésa, keringési
bemutatas, folyamatos rendszer erdsitése
hibajavitas
6. Tartasjavito jatékos feladatok, helyes testtartas, motivalas,  differencialas, | viz ala meriilé testtudat fejlesztése, egylittes
jatékok, labtorna a vizben, fejtet6, medence, | tudatositas, folyamatos | gyongydk, labbal figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
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1égzés megerdsités €s | Osszegylijthetd mozgés ligyesség egyilittes csoport
Osszekdtése a visszacsatolds,  buzditas, | jatekok, karikak, fejlesztése, helyes foglalkoztatds
mozgéssal, spicc, | Magyarzat,  szemléltetés, | vizi nudli-aktualis | tegttartas érzékeltetése,
pipa, labfej, bemutattatas, t?err.luta}ta}s, 1ntezmreny tartasi rendellenességek
R folyamatos hibajavitas, | adottsagainak . )
labfejkorzés, dicséret, értékelés megfeleléen javitasa, a gerin
sarok, labujj, mobilizalasa,
ladtalp kontrakturak oldasa,
megnyult izmok
erdsitése, altalanos
kondicionalis
képességek fejlesztése,
koordinacios képességek
fejlesztése
Zenés vizi torna, gimnasztika golyajaras, motivalas, differencialas, vizi sulyzo, egylittmiikodési készség | egyiittes
vizi stilyzoval, zsugorkanyarlati | tudatositas, folyamatos tenyérellenallas, fejlesztése, fair-play foglalkoztatas,
tenyérellenallassal, 14bbojaval atugras, megerdsités és 1abboja, C(,l lejatsz0, | gyakorlasa, memoria, egyiittes csoport
szlalomfutas, visszacsatolas, buzditas, §ttt): ) aqutualls onfegyelem, foglalkoztatas
szokdelések, magyarazat, szemléltetés, ;I:icftztlsgegl;}i/n ak koncentracio, tolerancia
vizbe ugrasok, bemutattatas, bemutatds, megfeleléen fejlesztése, alloképesség
helyes testtartas folyamatos hibajavitas, fejlesztése, altalanos
dicséret, értékelés erbfejlesztés kiilonds
tekintettel a
torzsizomzatra
specialis Giszastechnikak paros kara motivalas, differencialas, uszddeszka, kondicionalis és egylittes
tanitasa, gyakorlasa hatiiszas, tudatositas, folyamatos labboja koordinacios képességek | foglalkoztatas, paros
diagndzisnak megfeleléen hatiiszas melliszo | megerdsités és fejlesztése, munka, egyéni
labtempdval visszacsatolas, buzditas, egylittmikodési munka,
Uj jaték magyarazat, szemléltetés, képességfejlesztése, egyiittes csoport
megtanulasa, bemutattatas, bemutatas, egészségtudatossag, foglalkoztatas
gyakorlasa folyamatos hibajavitas, fegyelem,
dicséret, értékelés, scoliosis Osszpontositas,
ellenhatod specialis testtudatossag
gyakorlatok alkalmazasa fejlesztése, altalanos
erofejlesztés,
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Témakor: november — Mellkas fejlesztés, helyes 1égzés

Célok, feladatok:
— a hianyz¢ fiziologiai gorbiiletek kialakitasa mellkas erdsitése mellkas tagitasa a hati szakasz merevségének €s fokozott gorbiiletének megsziintetése a
helyes testtartas kialakitasa

— a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikodésekben, az irdnyitds megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utanzo mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgéasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
igyességekkel

— légzéstechnika: helyes légzés kialakitasa

— mobilizalas: kontraktarak oldasa

— er0sités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben
— mellkas fejlesztés
— szabadgyakorlatok, kéziszer gyakorlatok
— tartasjavitd gyakorlatok kiilonbdzo korrekcios testhelyzetekben

— egyéni feladatok

— fogojatékok, labdas tigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

— talpboltozat erdsitése

— egyensulyérzék fejlesztése

— uszastechnikak, specialis iszastechnikak javitasa, gyakorlasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés

sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformdk

9. Tartasjavitd gyakorlatok a lapocka, motivalas, differencialas, viz ala meriilé kondicionalis és egyiittes
vizben, vizi torna usz6 lapon egyensuly tudatositas, folyamatos karika, bojak, koordinacios képességek | foglalkoztatas,

megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas, bemutatas,
folyamatos hibajavitas,
dicséret, értékelés, scoliosis

labdak, vizi alagtt,
uszolap

stb. — aktualis
intézmény
adottsagainak
megfeleléen

fejlesztése,
egylittmitkodési
képességfejlesztése,
egészségtudatossag,
fegyelem, dsszpontositas,
testtudatossag

paros munka,
egyéni munka,
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ellenhato specialis

fejlesztése, altalanos

gyakorlatok alkalmazasa erbfejlesztés,

10. Specialis uszastechnikak csusztatott karu motivalas, differencialas, aktualis intézmény | testtudat fejlesztése, egyiittes
tanitasa, alkalmazasa, hataszas tudatositas, folyamatos adottsagainak figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
gyakorlasa, javitasa megerdsités és megfeleléen mozgas ligyesség paros munka,

visszacsatolas, buzditas, fejlesztése, a gerinc egyéni munka,
magyarazat, szemléltetés, mobilizalasa, altalanos
bemutattatas, bemutatas, kondicionalis képességek
folyamatos hibajavitas, fejlesztése, koordinacios
dicséret, értékelés képességek fejlesztése
11. Zenés gimnasztika / vizi aerobik | {itemtartas, motivalas, tudatositas, cd-lejatszo vagy testtudat fejlesztése, egyiittes
koreografia, folyamatos megerésités és mas digitalis eszkoz | figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
nyujtas, visszacsatolas, buzditas, a zenelejatszasahoz, | mozgas ligyesség egyéni munka
feszités, ellazulds, | szemléltetés, bemutatas, fejlesztése, helyes
helyes 1égzés, folyamatos hibajavitas, testtartas érzékeltetése,
pulzus mérés dicséret, értékelés tartasi rendellenességek
gyakorlasa javitasa, a gerinc
mobilizalasa,
kontrakturak oldasa,
megnyult izmok
erositése, altalanos
kondicionalis képességek
fejlesztése, koordinacios
képességek fejlesztése

12. Mellkas fejlesztés hason és haton | Gj jaték motivalas, differencialas, boja, tszodeszka kondicionalis és egylittes

a vizben, kidobd jatékok megtanulasa, tudatositas, folyamatos sth. - aktualis koordinacios (labdas foglalkoztatas,

(dobasok két kézzel)

megerosités €s
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

intézmény
adottsagainak
megfeleléen

lgyesség) képességek
fejlesztése,
egylittmikodési
képességfejlesztése,
egészségtudatossag,
fegyelem, dsszpontositas,
testtudatossag

egyéni munka
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fejlesztése, altalanos
erbfejlesztés,
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IV. Témakor: december - Egyéni gyakorlatok, jatékok, egészséges életmod

Célok, feladatok:

— a hianyz¢6 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 mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
igyességekkel

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

— mobilizalas: kontraktarak oldasa, streching gyakorlatok

— erGsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfelel testhelyzetben
— mellkas fejlesztés
— szabadgyakorlatok (kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, allasban a vizben), szergyakorlatok
— tartasjavitd gyakorlatok kiilonb6zo testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxaciod

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés
sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformdk
13. Relaxacio, streching, szauna, relaxacios motivalas, tudatositas, cd-lejatszo vagy ellazulas, bels6 egyiittes
jakuzzi hasznalata alapismeretek: folyamatos meger6sités és mas digitalis figyelem, 6nkontroll, foglalkoztatas
bels6 figyelem, visszacsatolas, buzditas, eszkoz a megrovidiilt izmok egyiittes csoport
onkontroll, magyarazat, szemléltetés, zenelejatszasahoz, | ny(jtasa, testséma foglalkoztatas
testtudat, bemutatas, folyamatos fejlesztése
ellazulas, hibajavitas

feszités-lazitas,
pulzusmérés,

a sajat testrol
szerzett tudas
tudatos
hasznalata,
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jatékszabalyok
betartasa, szauna
¢s jakuzzi helyes

hasznalata
14, Mikulas — kupa, hazi verseny motivalas, differencialas, aktualis intézmény | helyes testtartas egylittes
uszdoverseny szabalyok tudatositas, folyamatos adottsagainak érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
megerdsités és megfeleléen rendellenességek egyiittes csoport
visszacsatolas, buzditas, javitasa, az eddig tanult | foglalkoztatas,
magyarazat, szemléltetés, specialis gyakorlatok egyéni munka,
bemutattatas, alkalmazasa versenyeztetés
bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés
15. Vizi labtorna, jaték ora, jatékszabalyok motivalas, tudatositas, gyongyok, golyok, | kondicionalis és egyiittes
betartasa folyamatos meger6sités és karikak, melyek viz | koordinacios képességek | foglalkoztatas
visszacsatolas, buzditas, ala mertilnek, fejlesztése egyiittes csoport
magyarazat, szemléltetés, kreativitas és onallosag foglalkoztatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas

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

egyéni munka
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V.

Témakor: januar erosités, nyujtas alloképesség fejlesztése, egyéni gyakorlatok

Célok, feladatok:

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

a tanuld rendelkezzen képességekkel az egyiittmiikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzoé mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgéasanyag teriiletén, készségekkel a mozgédsanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
tigyességekkel

1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1€gzési segédizmok), egyéni l€gzéshibak javitasa

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 kiilonb6zo testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

— uszastechnikak, specialis iszastechnikak javitasa, 1égzésritmus, 1égzéstechnikak javitasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés
Sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformadk
16. Paros feladatok, gyakorlatok a helyes motivalas, differencialas, uszolap, a gerinc mobilizalasa, egyiittes
vizben (Gszasnemek és 1égzéstechnika tudatositas, folyamatos uszddeszka, mozgas ligyesség foglalkoztatas
diagnozisok szerint paros alkalmazasa, megerdsités és labboja —aktualis fejlesztése, egyiittes csoport
uszasok) nyujtas, visszacsatolas, buzditas, intézmény kondicionalis foglalkoztatas,
mobilizalas, magyarazat, szemléltetés, adottsagainak képességek fejlesztése, paros munka
erosités bemutattatas, bemutatas, megfelelden javitasa, testséma egyéni munka,
megfeleld folyamatos hibajavitas fejlesztése, gyakorlas
aranyanak keringési
fontossaga, rendszererdsitése,
egymasra koordinacios képességek
figyelés, segités, fejlesztése
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helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni korrekcios
helyzetek
megtanulasa,

a sajat testrol
szerzett ismeret
tudatos
hasznalata
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17.

Vizi akadélypalya lekiizdése,
labtorna a vizben

helyes
1égzéstechnika
alkalmazasa,
nyujtas,
mobilizalas,
erdsités
megfeleld
aranyanak
fontossaga,
egyéni
hajlékonysagi,
lazasagi erd
allapot
tudatositasa,
helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni korrekcids
helyzetek
megtanulasa,
gyakorlasa, iziilet
védelme, ludtalp
ellenhato
gyakorlatainak
gyakorlasa,
rogzitése,

a sajat testrol
szerzett ismeret
tudatos
hasznalata

motivalas, differencialas,
tudatosités, folyamatos
megerosités 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
nyuUjtasa, meggyengiilt
izmok erdsitése, helyes
testtartas érzékeltetése,
tartasi rendellenességek
javitasa, testséma
fejlesztése

egylittes
foglalkoztatas

egyiittes csoport
foglalkoztatas,
egyéni munka
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18. Gerinc mobilizalasa és helyes motivalas, differencialas, vizi nudli, tartasi rendellenességek | egyiittes
erdsitése, a hatuszas specialis 1égzéstechnika tudatosités, folyamatos uszoédeszka, javitasa, kontraktirak foglalkoztatas
valtozatainak alkalmazésa alkalmazasa, megerosités és labboja, oldasa, megnytlt izmok | egyiittes csoport

nyujtas, visszacsatolds, buzditas, tenyérellenallas erdsitése, helyes foglalkoztatas,
mobilizalas, magyarazat, szemléltetés, kiilonb6z6 testtartas tudatositasa, paros munka
erdsités bemutattatas, egyensulyozo egyéni korrekcios egyéni munka
fontossaga, bemutatas, folyamatos eszkdzok stb. — helyzetek megtanulasa,

egyéni hibajavitas, értékelés aktualis intézmény | gyakorlasa,

hajlékonysagi, adottsagainak

lazasagi, erd megfelelden

allapot

tudatositasa,

helyes testtartas

tudatositasa,

egyéni korrekcios

helyzetek

megtanulasa,

gyakorlasa *

a sajat testrol

szerzett ismeret

tudatos

hasznalata

19. Vizi labtorna, jaras, futas, ugras | helyes testtartas motivalas, differencialas, labdak, vizi nudli, helyes testtartas egyiittes
a vizben kiilonb6z6 tudatositasa, tudatositas, folyamatos uszoédeszka, érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
testhelyzetekben, egyéni, megerdsités és labboja stb. — rendellenességek egylittes csoport
uszastechnikak gyakorlasa a korrekcios visszacsatolas, buzditas, aktualis intézmény | javitasa, a gerinc foglalkoztatas,
diagndzisnak megfeleléen gyakorlatok magyarazat, szemléltetés, adottsagainak mobilizalasa paros munka

rogzitése, bemutattatas, megfelelden kondicionalis egyéni munka

gyakorlésa, erd
allapot
tudatositasa, a
sajat testrol
szerzett ismeret

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

képességek fejlesztése,
megrovidiilt izmok
nyujtasa, testséma
fejlesztése
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tudatos
hasznalata
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VI. Témakor: februar - Szabadgyakorlatok (gimnasztika), tartasjavito gyakorlatok, 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 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, rekeszlégzés (1égzési segédizmok), egyéni 1égzéshibak javitasa, 1égzés-mozgas 6sszhangjanak kialakitasa.

— mobilizalas: kontraktarak 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 iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok a vizben

— uszastechnikak, specidlis iszastechnikak, 1égzésszabalyozas, 1égzésritmus javitasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés
Sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformadk
20. Sportjatékok a vizben, vizilabda | vizilabda vizilabda, labdak kondicionalis és egyiittes
kiilonb6z6 valtozatai, kidobo szabalyai, stb. — aktualis koordinacids képességek | foglalkoztatas,
jatékok csapatszellem, motivalas, differencialas, intézmény fejlesztése, csapatmunka, egyéni
kitartas tudatositas, folyamatos adottsagainak egylittmikodési munka,
megerdsités és megfelelden képességfejlesztése,
visszacsatolas, buzditas, egészségtudatossag,
magyarazat, szemléltetés, fegyelem,
bemutattatas, bemutatas, 0sszpontositas,
folyamatos hibajavitas, testtudatossag
dicséret, értékelés fejlesztése, alloképesség,
altalanos eréfejlesztés,
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21.

Zenés gimnasztika a vizben
labdaval (ludtalp, tartasjavitd
torna)

koncentracio,
utemtartas,
figyelem,
Osszpontositas,
helyes
légzéstechnika
alkalmazasa,
nyujtas,
mobilizalas,
erdsités
fontossaga,
egyéni
hajlékonysagi,
lazasagi, erd
allapot
tudatositasa,
helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni korrekcios
helyzetek
megtanulasa,
gyakorlasa, iziilet
védelme ludtalp
torna
gyakorlatainak
felelevenitése, a
sajat testrol
szerzett ismeret
tudatos
hasznalata

motivalas, differencialas,
tudatositas, folyamatos
megerosités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas, bemutatas,
folyamatos hibajavitas,
dicséret, értékelés, scoliosis
ellenhato specialis
gyakorlatok alkalmazasa

labdak, cd lejatszo
sth. — aktualis
intézmény
adottsagainak
megfelelden

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

egylittes
foglalkoztatas, paros

munka, egyéni
munka,
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22.

Légzdgyakorlatok,
1égzéstechnikék a vitalkapacitas
novelésére

vitalkapacitas,
ellazulas, helyes
1égzés, pulzus
mérés gyakorlasa

motivalas, tudatositas,
folyamatos meger6sités és
visszacsatolas, buzditas,
szemléltetés, bemutatas,
folyamatos hibajavitas,
dicséret, értékelés

cd-lejatsz6 vagy
mas digitalis
eszkoz a
zenelejatszasahoz,

testtudat fejlesztése,
figyelem fejlesztése,
mozgas ligyesség
fejlesztése, helyes
testtartas érzékeltetése,
tartasi rendellenességek
javitasa, a gerinc
mobilizalasa,
kontraktirak oldasa,
megnyult izmok
erositése, altalanos
kondicionalis
képességek fejlesztése,
koordinacios képességek
fejlesztése

egylittes

foglalkoztatas
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23.

Egyéni gyakorlatok:
uszasnemek gyakorlasa a

megfeleld 1égzéstechnikaval a

diagnozisnak megfeleléen

helyes
1égzéstechnika
alkalmazasa,
nyujtas,
mobilizalas,
erdsités
fontossaga,
egyéni
hajlékonysagi,
lazasagi, eré
allapot
tudatositasa,
helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni korrekcios
helyzetek
megtanulasa,
gyakorlasa, a
sajat testrol
szerzett ismeret
tudatos
hasznalata

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

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

uszoédeszka, boja,
labdak stb. —
aktualis intézmény
adottsagainak
megfelelden

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

egylittes
foglalkoztatas
egyiittes egyéni,
paros, csoport
foglalkoztatas
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VII. Témakor: marcius - Kéziszer gyakorlatok, egyéni gyakorlatok

Célok, feladatok:

a hianyzo fiziologiai gorbiiletek kialakitasa, a mellkas erdsitése, tagitdsa, a hati szakasz merevségének €s fokozott gorbiiletének megsziintetése, az
aszimmetrikus testtartas lekiizdése, 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 mozgéasanyag 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-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, térdelétamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés
Sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformadk
24 Utanzo vizi mozgasok, utanzoé vizi o o labboja, labdak, helyes testtartas egylttes
L. & ) motivalas, differencialas, .. ) . , y , L. vy ,
tartasjavitd gyakorlatok a mozgasok . vizi nudli, érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
) tudatositas, folyamatos ., , . L.
vizben e uszodlapok, rendellenességek egyiittes egyéni,
megerosites €s ., , C . .
. , (s uszddeszkak javitasa, a gerinc paros, csoport
visszacsatolas, buzditas, e s , ,
, L mobilizalasa, mozgas foglalkoztatas
magyarazat, szemléltetés, . , . i
, ligyesség fejlesztése,
bemutattatas, . .
. onbizalom megerdsitése,
bemutatas, folyamatos C
T kondicionalis
hibajavitas, értékelés , , . ,
képességek fejlesztése,

25. Bukofordul6 tanitasa, bukoéforduld motivalas, differencialas, boja, Gszodeszka testtudat fejlesztése, egylittes
gyakorlasa, specialis tudatositas, folyamatos figyelem fejlesztése, foglalkoztatas
uszasnemek alkalmazasa a meger0sités és mozgas ligyesség egylittes egyéni,
diagndzisnak megfelelden visszacsatolas, buzditas, fejlesztése, helyes paros, csoport

magyarazat, szemléltetés, testtartas érzékeltetése, foglalkoztatas
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bemutattatas,
bemutatds, folyamatos
hibajavitas, értékelés

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

26. Vizbe ugrasok kiilonb6zo fejesugras motivalas, differencialés, boja, Gszodeszka testtudat fejlesztése, egyiittes
testhelyzetekbdl, fejesugras tudatositas, folyamatos figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
tanitasa, gyakorlasa, specialis megerdsités és mozgas ligyesség egyéni munka, paros
uszasnemek alkalmazasa a visszacsatolas, buzditas, fejlesztése, a gerinc munka
diagndzisnak megfeleléen magyarazat, szemléltetés, mobilizalasa, altalanos

bemutattatas, kondicionalis

bemutatas, folyamatos képességek fejlesztése,

hibajavitas, értékelés koordinacids képességek
fejlesztése

27. Uszoverseny (megyei) a szabalyok motivalas, differencialas, stopperora, testtudat fejlesztése, versenyeztetés,
nevezések alapjan betartasa tudatositas, folyamatos figyelem fejlesztése, egyiittes

megerdsités és mozgas ligyesség foglalkoztatas,

visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

fejlesztése, a gerinc
mobilizalasa, altalanos
kondicionalis
képességek fejlesztése,
koordinacids képességek
fejlesztése

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

Célok, feladatok:

— a hianyzo fizioldgiai 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 irdnyitds megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jateékok és
utdnzo mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgéasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

— 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, térdel6tamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok

— tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

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

— uszastechnikak, specialis tiszastechnikak, 1égzéstechnikak javitasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés

Sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformak

28. Labtorna a vizben, jarasok, helyes testtartas motivalas, differencialas, labdak, vizi nudli, helyes testtartas egylittes
futasok, ugrasok a vizbe tudatositasa, tudatositas, folyamatos uszddeszka, érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
kiilonb6z6 testhelyzetekbol, egyéni, megerdsités és labboja stb. — rendellenességek egylittes csoport
uszastechnikak gyakorlasa a korrekcios visszacsatolas, buzditas, aktualis intézmény | javitasa, a gerinc foglalkoztatas,
diagnézisnak megfelelen gyakorlatok magyarazat, szemléltetés, adottsagainak mobilizalasa péros munka

rogzitése, bemutattatas, megfelelden kondicionalis egyéni munka

gyakorlasa, erd
allapot
tudatositasa, a
sajat testrol
szerzett ismeret
tudatos
hasznalata

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

képességek fejlesztése,
megrovidiilt izmok
nyUjtasa, testséma
fejlesztése
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29.

Vizi akadélypalya lekiizdése,
labtorna a vizben

helyes
1égzéstechnika
alkalmazasa,
nyujtas,
mobilizalas,
erdsités
megfeleld
aranyanak
fontossaga,
egyéni
hajlékonysagi,
lazasagi erd
allapot
tudatositasa,
helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni korrekcids
helyzetek
megtanulasa,
iziilet védelme,
ludtalp ellenhato
gyakorlatainak
rogzitése,

a sajat testrol
szerzett ismeret
tudatos
hasznalata

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

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

vizi alagut, bojak,
labdak, stb. —
aktualis intézmény
adottsdgainak
megfeleléen

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

egylittes
foglalkoztatas

egylittes csoport
foglalkoztatas,
egyéni munka,
gyakorlas
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30. Egyéni specialis gyakorlatok a helyes motivalas, differencialas, uszddeszka, boja, helyes testtartas egylittes
vizben elvaltozasoknak 1égzéstechnika tudatositas, folyamatos labdak stb. — érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
megfelelden, tartasjavito alkalmazasa, megerosités és aktualis intézmény | rendellenességek egylittes egyéni,
gyakorlatok nyujtas, visszacsatolas, buzditas, adottsagainak javitasa, a gerinc paros, csoport

mobilizalas, magyarazat, szemléltetés, megfeleléen mobilizalasa, mozgas foglalkoztatas
erdsités bemutattatas, ligyesség fejlesztése,
fontossaga, bemutatas, folyamatos onbizalom megerdsitése,
egyéni hibajavitas, értékelés kondicionalis
hajlékonysagi, képességek fejlesztése,
lazasagi, erd megrovidiilt izmok
allapot nyujtasa, meggyengiilt
tudatositasa, izmok erdsitése, helyes
helyes testtartas testtartas érzékeltetése
tudatositasa,

egyéni korrekcios

helyzetek

megtanulasa, a

sajat testrol

szerzett ismeret

tudatos

hasznalata

31. uszasnemek gyakorlasa a specialis motivalas, differencialas, uszddeszka, helyes testtartas egylittes
megfeleld 1égzéstechnika uszastechnikak, tudatositas, folyamatos uszoélap, labboja, érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas,
hasznalataval, specialis pulzusmérés megerdsités és vizi nudli, labdak rendellenességek csoportmunka,

uszastechnikak gyakorlasa a
diagnodzisnak megfeleléen, vizi
jatékok

visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

javitasa, a gerinc
mobilizalasa, mozgas
ligyesség fejlesztése,

Onbizalom megerdsitése,

kondicionalis
képességek fejlesztése,
megrovidiilt izmok
nyujtasa, meggyengiilt
izmok erdsitése,

egyéni munka,
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IX. Témakor: majus - 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 légzés kialakitasa, rekeszlégzés (1égzési segédizmok)

— mobilizalas: kontraktarak oldasa, streching gyakorlatok

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

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés
sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformadk
32. sportjatékok a vizben vizi roplabda motivalas, differencialas, vizilabda, roplabda, | helyes testtartas egyéni munka,
(vizilabda, kidob¢ jatékok, vizi | szabalyai, tudatositas, folyamatos gumilabdak érzékeltetése, tartasi csapatmunka,
roplabda) megerdsités és rendellenességek egyiittes
visszacsatolas, buzditas, javitasa, a gerinc foglalkoztatas
magyarazat, szemléltetés, mobilizalasa
bemutattatas, kondicionalis
bemutatas, folyamatos képességek fejlesztése
hibajavitas, értékelés
33. tartasjavito gyakorlatok a bombazo jatek motivalas, differencialas, vizi nudli, labboja, | helyes testtartas egyéni munka,
vizben (gerinc, mellkas) jaték: szabalyai tudatosités, folyamatos uszolap, labdak, érzékeltetése, tartasi csapatmunka,
bombazé megerdsités és vizilabda rendellenességek egyiittes
visszacsatolas, buzditas, javitasa, a gerinc foglalkoztatas

magyarazat, szemléltetés,

bemutattatas,

mobilizalasa
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bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

kondicionalis
képességek fejlesztése

34.

relaxalo, nyujto, lazitd
gyakorlatok a vizben

relaxacios
alapismeretek:
bels6 figyelem,
onkontroll,
testtudat,
ellazulas,
feszités-lazitas,
pulzusmérés,

a sajat testr6l
szerzett tudas
tudatos
hasznalata,
jatékszabalyok
betartasa, szauna
és jakuzzi helyes
hasznalata

motivalas, tudatositas,
folyamatos megerdsités és
visszacsatolas, buzdités,
magyarazat, szemléltetés,
bemutatas, folyamatos
hibajavitas

cd-lejatsz6 vagy
mas digitalis
eszkoz a
zenelejatszasahoz,

ellazulas, belso
figyelem, 6nkontroll,
megrovidiilt izmok
nyujtasa, testséma
fejlesztése

egylittes
foglalkoztatas

egyiittes csoport
foglalkoztatas
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35.

1égzéstechnikak, 1égzésritmus
szabalyozasa, gyakorlasa,
javitasa uszasnemenként a
diagnozisnak megfeleléen

légzéstechnika,

légzésritmus
szabalyozasa,
kettes
1égzésritmus,
harmas
légzésritmus,
pulzusmérés
gyakorlasa,
specialis
uszasnemek
ismétlése

motivalas, tudatositas,
folyamatos megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutatas, folyamatos
hibajavitas

uszodeszka,
labboja, labda

helyes testtartas
érzékeltetése, tartasi
rendellenességek
javitasa, a gerinc
mobilizalasa
kondicionalis
képességek fejlesztése,
specialis Uiszastechnikak
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:
— & hidnyzo fiziologiai gorbiiletek, 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 iranyitds megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzo mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgasanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
tigyességekkel

— légzéstechnika: helyes légzés 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 kiilonbozo testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio
— fogojatékok, labdas tigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok a vizben

— uszastechnikak, specialis iszastechnikék javitasa, gyakorlésa, 1égzéstechnikak gyakorlasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Uj ismeretek, Tevékenységek, didaktikai Eszkozok Készségek, képességek Megjegyzés
sorsz. fogalmak feladatok Fejlesztési célok Munkaformdk
36. sportjatékok a vizben vizi réplabda motivalas, differencialas, vizilabda, roplabda, | helyes testtartas egyéni munka,
(vizilabda, kidob¢ jatékok, vizi | szabalyainak tudatositas, folyamatos gumilabdak érzékeltetése, tartasi csapatmunka,
roplabda) gyakorlasa megerosités és rendellenességek egyiittes
visszacsatolas, buzdités, javitasa, a gerinc foglalkoztatas
magyarazat, szemléltetés, mobilizalasa
bemutattatas, kondicionalis

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

képességek fejlesztése
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37.

relaxalo, nyujto, lazitd
gyakorlatok a vizben

motivalas, tudatositas,
folyamatos megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutatas, folyamatos
hibajavitas

cd-lejatsz6 vagy
mas digitalis
eszkoz a
zenelejatszasahoz,

ellazulas, belso
figyelem, 6nkontroll,
megrovidiilt izmok
nyujtasa, testséma
fejlesztése

egylittes

foglalkoztatas
egyiittes csoport
foglalkoztatas
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