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Korosztaly: 4-7 évesek

Célok, feladatok:

kezd6d6 mozgasszervi elvaltozasok prevencidja

a kisziirt gyerekek csoportba soroldsa

szilok értesitése, nyilatkozat bekérése

¢év eleji mozgasszervi allapotfelmérés

a mozgasszervi elvaltozasok kialakuldsanak megel6zése, valamint a kezd6dé mozgasszervi elvaltozasok korrekcioja specialis, megeldzés-kdzponth
gyakorlatanyaggal

a helyes testtartés kialakitasa (izmok, izomcsoportok megfeleld erdsitése és nyujtasa)

a hidnyzo6 fiziologias gorbiiletek kialakitasa

a torzs aktiv izomflizdjének kialakitasa, erésitése

a helytelen tartasok miatt megrovidiilt izmok nytjtasa (kiilonds tekintettel a mellizom és a combhajlité izomcsoport nyujtasara)
a helytelen tartasok miatt megnyult izmok erdsitése (kiillonds tekintettel a feliiletes és mélyhatizmok, a vallov és a lapocka korili izmok erdsitésére,
valamint a petyhiidt hasizom erésitésére)

korrekcios feladatokkal és jatékokkal a tartashibak javitasa

mellkastagitas, mellkasfejlesztés

1égzogyakorlatok és a helyes 1égzést eldsegitd gyakorlatok

talpboltozat erdsités a kiilonbozo szerek adta lehetdségeket kihasznalva (a gyerekek mezitlab tornaznak)

a mobilizalas, valamint a kontraktura oldasa a mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztésével

mozgasmiiveltség fejlesztése: mozgasjartassagok és készségek kialakitasa

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

mozgasos cselekvések végrehajtasi modjara és alkalmazasara vonatkozé ismeretek elsajatitasa

mozgaskoordinacié fejlesztés - egyensulyérzék fejlesztés

kondicionalis képességek fejlesztése (erd és alloképesség fejlesztés)

A mozgas oromének megtapasztalasa, a sporttevékenység megszerettetése, a mozgasvagy felkeltése

A sportjatékok jatékos formaban torténd elokészitése, alaptechnikai mozgasformak fejlesztése
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az egészségmegOlrzés szokasainak tudatositasa

az egészségtudatos magatartas kialakitasanak elosegitése és megalapozasa
év végén kontrollsziirés (majus 15.)

év végén — mozgasszervi allapotfelmérés
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Témakor: szeptember - Allapot felmérések, terhelhetdség felmérése

Célok, feladatok:
— csoportszabalyok kialakitdsa, megalkotasa, tornatermi szabalyok ismertetése

— baleset védelmi szabalyok elsajatitasa, eszk6zok bemutatasa

— terhelhetdség felmérése, allapotmegismerés

— mozgasszervi allapotfelmérés, megtekintéses vizsgalat

— légzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa

— azalso és felso végtagizomzat és a torzsizomzat sokoldall, aranyos erdsitése, fejlesztése;

— amegvaltozott allapot izomzat célzott erdsitése, nyujtasa.

— amotoros képességek fejlesztése: a kondicionalis képességek koziil kiemelten az alloképesség és az erd fejlesztése. Az alloképességen beliil elsésorban
a kozép- és hosszu tavh 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;

— ahelyes, gazdasagos technikai végrehajtas eléréséhez sziikséges a koordinacios képességek fejlesztése, amely alapkovetelmény a gyogytestnevelésben;

— jatékos képességfejlesztés

— has- és hatizom erdsités

— nyujtas, mobilizalas

— légzdgyakorlatok

— talpboltozat erdsités a mezitlab tornazas lehetdségeit kihasznalva

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, | Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
SOrsz. feladatok Modszerek forma
1.-2. Csoport alakitas, | a jaték gyakorlasa | motivalas, jatékos cselekvés | Gyogytestneveléshe | egylittmikodési egyiittes
balesetvédelem, ismerkedd tanulas, folyamatos z sziikséges szerek, | képességek kialakitasa, foglalkoztatas
jatékok, eszkdzok bemutatasa megerosités, buzditas eszkozok figyelem, megosztas | egyiittes  csoport
fejlesztése foglalkoztatas
mozgas ligyesség
fejlesztése,
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3.-4. Mozgésszervi hasizom, héatizom, | A hat és a has izomerdjének | Polifoam vagy | figyelem fejlesztése, | egyiittes
allapotmegismerés egyensuly, mérése statikus és dinamikus | szivacs, egylittmiikodési foglalkoztatas,
egyensuly mérése, | labda, pad, képességek  kialakitisa, | egyéni munka
labdaiigyesség, kezesség | jatékokhoz mozgas iigyesség | terhelhetOség
megfigyelése. sziikséges  szerek, | fejlesztése, szabalyok | felmérése
Mozgaskoordinacio, erd és | eszkdzok betartasa
alloképesség mérése.
5.-6. Keringés fokoz6 jatékok, jatékos | utanzd feladatok | motivalas, jatékos a figyelem fejlesztése, | egyiittes
utanz¢6 feladatok, megtanulasa, cselekvéstanulas, folyamatos | jatékokhoz egylittmikodési foglalkoztatas,
gyakorlasa megerdsités, buzditas sziikséges  szerek, | képességek kialakitasa, | paros munka,
eszkozok mozgas tigyesség | egyéni munka
fejlesztése, szabalyok | a  terhelhetdség
betartasa, keringési | fokozasa
rendszer erdsitése
7.-8. Helyes testtartas Uj jaték | magyarazat,  szemléltetés, | a figyelem fejlesztése, | egyiittes
megtapasztaltatasa. Helyes | megtanulasa, bemutattatas, jatékokhoz egylittmikodési foglalkoztatas,
allasra, lilésre ravezetd | gyakorlasa bemutatas, folyamatos | sziikséges szerek, | képességek kialakitasa, | paros munka,
gyakorlatok, a medence helyzetét | keringési rendszer | hibajavitas eszkozok mozgas ligyesség | egyéni munka
megéreztetd gyakorlatok erdsitése fejlesztése, szabalyok
betartasa,
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Il. Témakor: oktober - Mobilizalas hati szakasz merevségének oldasa, megsziintetése

Célok, feladatok:

— azalso és felsO végtagizomzat és a torzsizomzat sokoldald, aranyos erdsitése, fejlesztése

— amegvaltozott dllapot izomzat célzott erdsitése, nyljtasa

— amotoros képességek fejlesztése: a kondicionalis képességek koziil kiemelten az alloképesség és az erd fejlesztése

— az alloképességen beliil elsdsorban a kdzép- és hosszl tava alloképesség, mig az eréfajtak koziil foként az erd-alloképesség és korlatozott teriileten a
maximalis erd fejlesztése

— azerdfejlesztd gyakorlatokat csak tehermentesitett helyzetben végeztethetjiik az iziiletek és a gerinc védelme érdekében

— ahelyes, gazdasagos technikai végrehajtas eléréséhez sziikséges a koordindcios képességek fejlesztése, amely alapkovetelmény a gydgytestnevelésben

— helyes testtartas megéreztetése. Helyes allasra, iilésre ravezetd gyakorlatok, a medence helyzetét megéreztet6 gyakorlatok

— testséma fejlesztés /testrészek ismerete/, kiilonds tekintettel a helyes tartas szempontjabodl fontos testrészekre /lapocka, vall, has, medence, térd/

— izmok tonusat megéreztetd gyakorlatok /feszités-lazitas/

— nyujtas, kiilonds tekintettel a helytelen tartds miatt megrovidiilt izmokra /combhajlito, csipéhorpasz, mellizom/

— mobilizalas /gerincoszlop, vall és csipd iziilet/

— alapvetd gimnasztikai gyakorlatok elsajatitasa

— statikus utanzé gyakorlatok elsajatitasa

— légzéstechnika: a helyes 1égzés kialakitasa

— jatékok utanzd gyakorlatok felhasznalasaval: kutyafogd, elefantfogd, nyuszifogd, pokfogd, pok-légy fogd, gombde palacsinta, gyikok és a légy,
foldrengés, kiskutya-nagykutya, terpeszfogo, teriilj-teriilj asztalkam

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
Sorsz. feladatok Modszerek forma
9-10 Egyenletes tempoju futas 3-4 pontos feladat motivalas, differencialas, pad, bordasfal mozgaskultara, keringés | egyiittes
percig, futas feladatokkal végrehajtas bemutattatas, bemutatas, fejlesztése foglalkoztatas,
Légzdgyakorlatok Uj mozgasanyag folyamatos hibajavitas, figyelem fejlesztése onallo
Egysoros oszlop kialakitasa elsajatitasa dicséret, értékelés alloképesség fejlesztése cselekedtetés
alapgyakorlatok
begyakorlasa
11.-12. 2-4 iitem{ hatarozott formaju a gerinc motivalas, differencialas, babzsék stb. — testtudat fejlesztése, egylittes
szabadgyakorlatok mobilizalasa tudatositas, buzditas, aktualis intézmény | figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
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Légzogyakorlatok keringési rendszer | magyarazat, szemléltetés, adottsagainak mozgas ligyesség egyiittes csoport
erdsitése bemutattatas, bemutatas, megfeleléen fejlesztése, helyes foglalkoztatas
folyamatos hibajavitas, testtartas érzékeltetése
dicséret, értékelés koordinacios képességek
fejlesztése
13.-14. Tartasjavito jatékos feladatok, utanzoé jarasok: motivalas, differencialas, tornapad, egylittmikodési készség | egylittes
jatékok medve, pokjards, | tudatositas, folyamatos gimnasztikai labda, | fejlesztése koncentracio, | foglalkoztatas,
rakjaras, pingvin, | megerdsités és koordinacios létra alloképesség fejlesztése, | egyiittes csoport
fokamaszas visszacsatolas, buzditas, foglalkoztatas
Pokfogd, Terdiilj, magyarazat, szemléltetés,
teriilj asztalkdm bemutattatas, bemutatas,
folyamatos hibajavitas,
dicséret, értékelés
15.-16. Statikus utanzé gyakorlatok korrekcios motivalas, differencialas, Nem igényel egylittmikodési képesség | egylittes
elsajatitasa, gyakorlasa testhelyzet, tudatositas, folyamatos eszkozt fejlesztése, foglalkoztatas,
Uj jaték: egyéni megerdsités és egészségtudatossag, egyéni munka,
,»Zyikok és a 1égy” gyakorlatok, visszacsatolas, buzditas, fegyelem, Gsszpontositas, | egylittes csoport
1) jaték magyarazat, szemléltetés, testtudatossag foglalkoztatas
megtanulasa, bemutattatas, bemutatas, fejlesztése, alloképesség,
gyakorlasa folyamatos hibajavitas, altalanos eréfejlesztés,

dicséret, értékelés
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Témakor: november — Mellkas fejlesztés, helyes 1égzés

Célok, feladatok:

— ahelyes jarasra ravezet6 gyakorlatok

— Utanzo gyakorlatok haladassal

— térpercepcio fejlesztés, futds kdzben végrehajtott utanzé gyakorlatokkal

— kuszasok, maszasok eldre, hatra, oldalt, szlalomban (gerincmobilizalas)

— tartasjavito gyakorlatok kiillonb6zo6 korrekcios testhelyzetekben
— szem-lab, szem-kéz koordinacio-fejlesztés
— statikus utanzé gyakorlatok segitségével vallov, has-, hatizom erdsités

— 16 szer a babzsak (jarasgyakorlatok, gimnasztikai gyakorlatok, utanzo gyakorlatok, térzsizom erdsités, egyensulygyakorlatok) és a karika (gyakorlatok

futas kdzben megadott jelre, ugroiskola)
—  jatékok babzsakkal: célba dobas, babzsakgytijtés, babzsakfoglald, szabadulas a babzsaktol, mocsarjaras, babzsakos pokfogo
— jatékok karikaval: ugroiskolak, véd a karika, hazatlan mokus, karika a haz

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
sorsz. feladatok Modszerek forma
17-18 Gerinc mobilizalas kaszo, kuszas, motivalas, differencialas, bosu, tornapadok, egyuttmiikodési egyiittes
maszo6 gyakorlatokkal, maszas, tudatositas, folyamatos zsamoly, tovabbi képességfejlesztése, foglalkoztatas,
mobilizalas megerdsités és eszk6zok az egészségtudatossag, paros munka,
visszacsatolas, buzditas, aktualis intézmény | fegyelem, dsszpontositas, | egyéni munka,
magyarazat, szemléltetés, adottsagainak testtudatossag
bemutattatas, bemutatas, megfeleléen fejlesztése,
folyamatos hibajavitas,
dicséret, értékelés
19-20 Térpercepcio fejlesztés, futas pokjaras, rakjaras, | motivalas, differencialas, tornapadok, testtudat fejlesztése, egyiittes
kozben végrehajtott utanzo nyuszi ugras, tudatositas, folyamatos ugrodomb, bosu, figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
gyakorlatokkal medvejaras, megerosités és zsamoly, mozgas ligyesség paros munka,
Karika palya fokajaras visszacsatolas, buzdités, karika fejlesztése egyéni munka,
a gerinc magyarazat, szemléltetés, altalanos kondicionalis
mobilizélésa, bemutattatds, bemutatas, képességek fejlesztése,

folyamatos hibajavitas,
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dicséret, értékelés

koordinacios képességek
fejlesztése

21-22. Dinamikus egyensulyozast helyes testtartas, motivalas, tudatositds, mp3-lejatszd vagy testtudat fejlesztése, egyiittes
fejlesztd gyakorlatok 1égzés folyamatos megerdsités, mas digitalis eszkoz | figyelem fejlesztése, foglalkoztatas
ugrodiskola Osszekotése a buzditas, szemléltetés, a zenél jatszasdhoz, | mozgas ligyesség

mozgassal, bemutatas, folyamatos polifoam, sz6nyeg fejlesztése, helyes
tartasi hibajavitas, dicséret, kockak testtartas érzékeltetése,
rendellenességek | értékelés

javitasa,

23-24 Péros gyakorlatok kondicionalis és motivalas, differencialas, Péaronként egy egylittmikodési egyiittes
futas kiilonb6zo talajon koordinacios tudatositas, folyamatos labda, babzsak, képességfejlesztése, foglalkoztatas,
Szem-kéz, szem-lab (labdas tigyesség) | megerdsités és ugrokotél stb. - egészségtudatossag, paros munka,
koordinaciot fejleszto képességek visszacsatolas, buzditas, aktualis intézmény | fegyelem, 0sszpontositas, | egyéni munka,
gyakorlatok fejlesztése, magyarazat, szemléltetés, adottsagainak

testtudatossag bemutattatas, megfeleléen
fejlesztése,
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IV. Témakor: december - Tartasjavito gyakorlatok, jatékok, egészséges életmod

Célok, feladatok:
— jarasgyakorlatokkal tartasjavitas és egyensulyérzék fejlesztés

— avallov és a lapocka koriili izmok erdsitése tdmaszgyakorlatokkal

— egeészséges ¢életmddra nevelés- téli udvari foglalkozas szervezése
— mellkas fejlesztés
— téri tajékozodas fejlesztése akadalypalyak segitségével /fel-, le- és atmaszasok, atbjasok, iranyvaltoztatasok, fel-, le- és atlépések/
— egyensulyérzék fejlesztés

— {6 szer a pad (jaras és futasgyakorlatok, gimnasztikai gyakorlatok, tdimaszgyakorlatok, egyensulygyakorlatok és utanzogyakorlatok forditott padon,
emelt padon, lejtén és emelkeddn)

— jatékok padok felhasznalasaval: tiiz- viz-repiil6, hidépité fogd, folyosdfogo, helyfoglalo, golya

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
sorsz. feladatok Modszerek forma
25-26 Akadalypalyan mobilizalas, gerinc motivalas, differencialas, tornapadok, figyelem fejlesztése, egyiittes
erdsités, nyujtas, mobilizalas, tudatositas, folyamatos zsamoly, boja, egylittmikodési foglalkoztatas,
ligyességi feladatok nyujtas, erdsités megerdsités és karika, képességek kialakitasa, egyiittes csoport
keringési rendszer | visszacsatolas, buzditas, koordinacios 1étra, mozgas ligyesség foglalkoztatas
erdsitése magyarazat, szemléltetés, bosu sth. —aktualis | fejlesztése, szabalyok
bemutattatas, intézmény betartasa,
bemutatas, folyamatos adottsagainak
hibajavitas megfeleléen
27-28 Altalanos tartasjavitd Egyensulyérzék motivalas, differencialas, koordinacios 1étra, helyes testtartas egyiittes
gyakorlatok, feladatok fejlesztése tudatositas, folyamatos pad, billendracs, érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
Egyensulyérzék fejlesztése korrekcids és megerdsités, buzditas, dyner parna rendellenességek egyiittes csoport
egyéni magyarazat, szemléltetés, javitasa, alkalmazasa foglalkoztatas,
gyakorlatok bemutattatas, egyéni munka
bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés
29-30 Téli foglalkozas, jaték a hoban réteges €s vizallo | motivalas, tudatositas, Hoéember épités, kondicionalis és egyiittes
6ltozkodés folyamatos megerdsités és téli sportolasi koordinacios képességek | foglalkoztatas
szabalyainak visszacsatolas, buzditas, lehetdségek fejlesztése egyiittes csoport
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elsajatitasa,
egészséges
életmod,
korcsolyazas,
sizés, szankozas,
téli jatékok
jatékszabalyok
betartasa

magyarazat, szemléltetés,
bemutatas, folyamatos
hibajavitas

kihasznalésa az
intézmény
adottsdgainak
megfeleléen

kreativitas és 6nallosag
fejlesztése, egyensuly
érzék fejlesztése,
térérzékelés fejlesztése,
egymas segitése,

foglalkoztatas,
egyéni munka
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\2

Témakor: januar - Erosités, nyujtas alloképesség fejlesztése, korrekcios gyakorlatok

Célok, feladatok:

— alloképesség fejlesztés (hosszan tartd kuszéassal, maszassal, utdnzo gyakorlatokkal)
— mozgaskoordindcio fejlesztés, szem-kéz, szem-lab koordinacio-fejlesztés, kombinacios készség fejlesztés

— 16 szer a labda (labdaguritasok, labdaleiitések és elkapasok, labdavezetés, dobasok és elkapasok, célba guritasok, célba dobasok, tartasjavitas labdaval)
és a Body-roll henger /egyensilyozasok tilésben, térdelésben, atbijasok, gimnasztikai gyakorlatok, paros gyakorlatok, térzsizom erésités/
— jatékok: valtoversenyek labdaval, kidobds jatékok, szabadulas a labdatol, célbadobas, labdakergetd, hatra és vissza, korlabda, labdacica

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

Sorsz. feladatok Modszerek forma

31-32 Kiuszasok- maszasok, gurulasok | a gerinc motivalas, differencialas, tornaszényegek, figyelem fejlesztése, egyiittes

mobilizalasa, tudatositas, folyamatos leragasztott egylittmikodési foglalkoztatas

mozgas ligyesség | megerosités és szigeteld szalag képességek kialakitasa, egyiittes csoport

fejlesztése visszacsatolas, buzditas, alakzatok, kotél mozgas ligyesség foglalkoztatas,
magyarazat, szemléltetés, fejlesztése, szabalyok paros munka
bemutattatas, bemutatas, betartasa egyéni munka
folyamatos hibajavitas

33-34 Altalanos mobilizalas, erdsités, megrovidiilt motivalas, differencialas, gyerekenként egy- Onbizalom megerdsitése, | egylittes
ludtalp ellenhato gyakorlatok izmok nyujtasa, tudatositas, folyamatos egy polifoam, pozitiv élményhez foglalkoztatas

meggyengiilt megerdsités és zokni, szalvéta, juttatas egyiittes csoport
izmok erdsitése, visszacsatolas, buzditas, babzsak, foglalkoztatas,
helyes testtartas magyarazat, szemléltetés, iiveggyongy paros munka
érzékeltetése, bemutattatas, egyéni munka
tartasi bemutatas, folyamatos

rendellenességek | hibajavitas, értékelés

javitasa,

35-36 Feliiletes és mély hatizom nyujtas, motivalas, differencialas, tiiskés labda, egyéni korrekcios egyiittes
mobilizalasa és erGsitése, ludtalp | mobilizalas, tudatositas, folyamatos szivacslabda, bosu, | helyzetek Gjra foglalkoztatas
ellenhat6 gyakorlatok labdaval erosités megerosités €s szOnyeg gondolasara 6sztonzés és | egyiittes csoport

fontossaga, visszacsatolas, buzditas, gyakorlasa, ludtalp torna | foglalkoztatas,

ludtalp torna
gyakorlatainak

magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

gyakorlatainak
felelevenitése, specialis

paros munka
egyéni munka
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gyakorlasa

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

gyakorlatok
alkalmazasara vald
képesség fejlesztése

37-38

Tartasjavité gyakorlatok,
Valtoverseny

helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni, korrekcios
gyakorlatok
pontos
kivitelezése

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

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

az aktualis
intézmény
adottsagainak
megfeleléen
Osszevalogatott
labdak

0nall6 gyakorlatra
végzésre valo 0sztonzés
kondicionalis és
koordinacios (labdas
ligyesség) képességek
fejlesztése,
kudarctiirésre nevelés
egylittmiikodésre nevelés
egymas sikerének
értékelése

egylittes
foglalkoztatas

egyiittes csoport
foglalkoztatas,
paros munka
egyéni munka
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VI.

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

Célok, feladatok:
— (gerinc mobilizalas kiuszo, maszd gyakorlatokkal, futas kiilonb6zd talajon

— Utanzo jardsok, mozgasok, egyensulyozas kiilonb6zd eszk6zokon

— ismétlo feladatok a labdaval (labdadobasok, fogojatékok, labdas tigyességi feladatok )

— légzéstechnika: helyes légzés gyakorlasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
Sorsz. feladatok Modszerek forma
39-40 Gerinc mobilizalas kiszo, kuszas, motivalas, differencialas, labda alloképesség, altalanos egyiittes
masz6 gyakorlatokkal, futas maszas, tudatositas, folyamatos erbfejlesztés, foglalkoztatas,
kiilonbdzo talajon lapocka zarasanak | meger6sités és A testséma, testtudat paros munka,
megéreztetése visszacsatolas, buzditas, fejlesztése: egyéni munka,
A labda két kézzel valé dobasa ligyességi magyarazat, szemléltetés, mozgasbiztonsag,
és elkapasa feladatok szem- bemutattatas, bemutats, mozgasirany, szem-kéz
kéz koordinacid folyamatos hibajavitas, koordinéci6 és
dicséret, értékelés kinesztetikus érzékelés
fejlesztése
41-42 Utanzo6 jarasok, mozgasok, pokjaras, rakjaras, | motivalas, differencialas, tornapadok, testtudat fejlesztése, egyiittes
egyensulyozas kiilonb6z6 nyuszi ugras, tudatositas, folyamatos szbnyegek, figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
eszk6zokon medvejaras, megerdsités és ferde pad, zsamoly, | mozgas ligyesség paros munka,
pingvin, fokajaras | visszacsatolas, buzditas, 1étra, fejlesztése, a gerinc egyéni munka,
magyarazat, szemléltetés, masz6 alagut, mobilizalasa, altalanos
bemutattatas, bemutatas, egyensulyozo kondicionalis képességek
folyamatos hibajavitas, parnak, eszk6zok fejlesztése, koordinacios
dicséret, értékelés képességek fejlesztése
43-44 Fogojatékok, labdas ligyességi helyes testtartas motivalas, tudatositas, gimnasztika labda, | testtudat fejlesztése, egyiittes
feladatok, kidobok érzékeltetése, folyamatos megerésités és koordinacios 1étra, figyelem fejlesztése, foglalkoztatas
mozgasiigyesség visszacsatolas, buzditas, mozgas ligyesség
fejlesztése, szemléltetés, bemutatas, fejlesztése altalanos
kontrakturak folyamatos hibajavitas, kondicionalis képességek

oldasa, megnyult

dicséret, értékelés
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izmok erdsitése,

fejlesztése, koordinacios
képességek fejlesztése

45-46

Mobilizalas-jaték ora
Légzéstechnika: helyes 1égzés
gyakorlasa

helyes
légzéstechnika
alkalmazasa,
nyu;jtas,
mobilizalas,
erdsités
fontossaga,
egyéni
hajlékonysagi,
lazasagi, erd
allapot
tudatositasa,
helyes testtartas
tudatositasa,

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

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

szivacs kockak,
mozgésfejlesztd

eszkdzok, trambulin

a jaték oromének atélése
a mozgasvagy kielégitése
gondolkodasi képességek
fejlesztése

tiirelemre és kivarasra
nevelés

egylittes
foglalkoztatas

egyiittes egyéni,
péros, csoport
foglalkoztatas
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VII.

Témakor: marcius - Erofejleszto gyakorlatok, szer, kéziszer gyakorlatok

Célok, feladatok:
— éaltalanos erénlétfejlesztés, koredzések kiilonbozo szerek felhasznalasaval (pad, szonyeg, bordasfal, Body-roll henger, zsamoly, karika, nagylabda)

— kuszéasok, maszasok kotél segitségével a talajon és ferde padon

— er0sités, nyujtas, lazitas az Gsszes ismert szer és utanzo feladatok segitségével /pad, bordasfal, babzsak, labda, Body-roll henger, labda, nagylabda stb./

— mozgaskoordinéci6 fejlesztés koredzéses formdban az ismert szerek felhasznalasaval (,,jatszotér koredzés™)

— f6 szer a Greiswald-pad, ferdepad (at-, fel- és lemaszasok, at-, fel- és lebujasok, csiszasok ferde padon, tamaszgyakorlatok) és a bordasfal (gyakorlatok
futas kdzben jelre, gimnasztikai gyakorlatok, maszasok fel és le, fiiggések, fiiggdallasok, tovahaladasok fiiggésben és fiiggdallasban)

mellkas fejlesztés

— jatékos feladatok: Mozgaskotta

— jatékok bordasfal felhasznalasaval: tiiz- viz-repiild, arviz- 6zénviz-apaly

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
sorsz. feladatok Modszerek forma
47-48 Utanzo6 feladatok gyakorlasa, mobilizalas, motivalas, differencialas, pad, bordasfal, Figyelem, reagalas | egyiittes
kiilonb6z6 szereken erdsités tudatositas, folyamatos babzsék, labda, gyorsasag, fejlesztése. foglalkoztatas
fontossaga, megerdsités és Body-roll henger, A feladat kitarto végzése. | egyiittes csoport
nyujtas, visszacsatolas, buzditas, pad, II agga’ foglalkoztatas
feszités, magyarazat, szemléltetés, nagylabda
Hat, kar, vallov | bemutattatas,
erdsités. bemutatas, folyamatos
hibajavitas
49-50 Futas, kaszas, maszas. a sajat testrol motivalas, differencialas koordinacios 1étra, figyelem és koncentracié | egylittes
Kotélgyakorlatok, szerzett ismeret magyarazat, szemléltetés, zsamoly, karika, fejlesztése, foglalkoztatas
mellkasfejleszté gyakorlatok. tudatos hasznalata | bemutattatas, korkotél stb. 6nallé feladatvégzésre egyiittes csoport
mozgas igyesség | bemutatas, folyamatos aktualis intézmény | valo sztonzés foglalkoztatas
fejlesztése, hibajavitas adottsagainak
megfelelden
51-52 Koredzés megrovidiilt motivalas, differencialas tornapadok, sorrendiség betartasanak | egyiittes
izmok nyujtasa, magyarazat, szemléltetés, korkateél, karika, fejlesztése, foglalkoztatas
meggyengiilt bemutattatas, koordinacios létra, iddérzek fejlesztése egyiittes csoport
izmok erdsitése, bemutatas, folyamatos stb. —aktualis foglalkoztatas
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helyes testtartas hibajavitas intézmény
érzékeltetése adottsdgainak
megfeleléen
53-54 Akadalypalya-Mozgéskotta uj jatékok motivalas, buzditas, Mozgaskotta és az | figyelem fejlesztése, egyiittes csoport
0j jaték: ,,Arviz-6zonviz-apaly” | megtanuldsa, magyarazat, értékelés intézmény egyiittmikodési foglalkoztatas
gyakorlasa, adottsagainak képességek kialakitasa,
jatékszabalyok megfeleld eszkdzok | mozgas ligyesség
megtartasa fejlesztése, szabalyok

keringési rendszer
erdsitése

betartasa,
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VIIIl. Témakor: aprilis - Egyéni, specialis gyakorlatok, légzésadaptacio

Célok, feladatok:
— avallov izmainak erdsitése kuszassal, maszassal

— 16 szer a szuperdeszka és bodyroll (egyensulygyakorlatok, mobilizalds, paros gyakorlatok, tamaszgyakorlatok haladassal, hason és iilésben huzasok és
tolasok)

— jatékok: a megismert eszk6z0k felhasznalasaval, sorversenyek a megismert eszk6zok felhasznalasaval

— futas kdzben mozgaskombinaciok /koordinaciofejlesztés/

— labtorna

— légzéstechnika: helyes 1égzés gyakoroltatasa

— mobilizalas: kontraktarak oldasa, streching gyakorlatok

— erdsités: gyenge izomcsoportok erésitése megfeleld testhelyzetben-statikus feladatok eszkozzel

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
sorsz. feladatok Modszerek forma
55-56 Jaras, maszas, timaszugras gerinc magyarazat, szemléltetés, babzsak, padok Toleranciara nevelés egyiittes
padon babzsak csusztatassal. mobilizalas, bemutattatas, stb. Tiirelemre nevelés foglalkoztatas
nyujtas, erdsités bemutatas, folyamatos aktualis intézmény | Szabalyok betartasanak egyiittes csoport
hibajavitas adottsagainak fontossagara nevelés foglalkoztatas
megfeleléen
57-58 Labtorna-zokni foci spicc, pipa, labfej, | motivalas, differencialas, gyerekenként egy- Koncentracios képesség | egyiittes
labfejkorzés, tudatositas, folyamatos egy szivacsparna, fejlesztése koordinacios foglalkoztatas,
sarok, labujj, megerosités és zokni, csipesz, képesség fejlesztése egyéni munka,
kukac, visszacsatolas, buzditas, babzsék, dyner egymasra figyelés
zokni torna magyarazat, szemléltetés, parna és az (tolerancia)
a lab izmainak bemutattatas, intézmény
erbsitése bemutatas, folyamatos adottsagainak
hibajavitas megfeleld eszkozok
59-60 Vall izmainak erdsitése- alagut magyarazat, szemléltetés, szuperdeszka Térbeli tajékozo- egyiittes
szuperdeszka kisasztal bemutattatas, doképesség fejlesztése, foglalkoztatas
sorverseny bugocsiga bemutatas, folyamatos egyensulyérzék egyiittes csoport
sorverseny hibajavitas fejlesztése. foglalkoztatas
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Kar, vallov, torzsizom
erositése.

61-62

Body- Roll gyakorlatok

gerinc
mobilizalas,
nyu;jtas, erdsités

magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas

Body-roll hengerek
babzsak
szOnyeg

Toleranciara nevelés
Tiirelemre nevelés
Szabalyok betartasanak
fontossagara nevelés

egylittes
foglalkoztatas

egyiittes csoport
foglalkoztatas
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IX. Témakor: majus- Mobilizalas, szabadgyakorlatok, mellkas fejlesztés

Célok, feladatok:
— a hianyzo6 fiziologiai gorbiiletek kialakitdsa

— amellkas erdsitése, tagitasa

— a hati szakasz merevségének €s fokozott gorbiiletének megsziintetése
— ahelyes testtartas kialakitasa

— az aszimmetrikus testtartas lekiizdése

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

— Szokdelés, atlépés egyszeri karikaalakzaton
— szabadgyakorlatok (kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, térdel6tamaszban, térdelésben, allasban), szergyakorlatok
— tartasjavitd gyakorlatok kiilonbozo testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— udvari jatékok

— er0sités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

— nyujtas: megrovidiilt izmok nyujtisa

— kontrollsziirés (majus 15.)

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

Sorsz. feladatok Modszerek forma

63-64 Szokdelés, atlépés egyszeri dinamikus magyarazat, szemléltetés, karika, padok, Térbeli tajékozo- | egyiittes
karikaalakzaton egyensuly bemutattatas, kiilonboz6 doképesség fejlesztése, foglalkoztatas
Karikaguritas padok kozott, fejlesztése bemutatas, folyamatos egyensulyozo egyensulyérzék egyiittes csoport
Karikahajtas, helyes testtartas hibajavitas eszk6zok stb. — fejlesztése. foglalkoztatas
Karikaporgetés beugrassal aktualis intézmény | Figyelem fejlesztése
Karikaguritas padok kozott adottsagainak

megfeleléen

65-66 Udvari foglalkozas Alloképességet motivalas, differencialas, az udvaron talalhaté | mozgasvagy felkeltése, egyiittes
tartasjavitd gyakorlatok noveld feladatok tudatositas, folyamatos, jatékok, eszkdzok mozgasra nevelés foglalkoztatas
kiilonbdzo testhelyzetekben Egyensulyozo buzditas, magyarazat, ,Figyelem, reagalas egyiittes csoport

feladatok szemléltetés, bemutattatas, gyorsasag fejlesztése. foglalkoztatas

bemutatas, folyamatos
hibajavitas

Egymasra odafigyelés
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67-68 Futoiskola gyakorlatok: Oldalisag magyarazat, szemléltetés, Jelzbszalagok, egyiittmikodési
sarokemeléssel térdemeléssel, fejlesztése bemutattatas, bojak, bot képességek  kialakitasa,
oldalazé futas, valtott 1abt Testséma bemutatés, folyamatos mgzgés’ ligyesség | egviittes
szokdelésck fejlesztése hibajavitas fejlesztése foglalkoztatés
Mellkasfejleszté gyakorlatok Egyensulyérzék egyiittes csoport
fejlesztése foglalkoztatas
Labboltozat
erosités,
vérkeringés
fokozas
69-70 Akadalypalyan mobilizalas, gerinc motivalas, differencialas, tornapadok, figyelem fejlesztése, egyiittes
erdsités, nyujtas, ligyesség, mobilizalas, tudatositas, folyamatos zsamoly, boja, egylittmiikodési foglalkoztatas
figyelem, egyiittmiikodési nyu;jtas, erdsités megerosités és karika, képességek kialakitasa, egyiittes csoport

képességek fejlesztése

visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas

koordinacids 1étra,
bosu stb.

aktualis intézmény
adottsagainak
megfelelden

mozgas ligyesség
fejlesztése, szabalyok
betartasa, keringési
rendszer erdsitése

foglalkoztatas

FMPSZ | Székesfehérvar

21



X.

Témakor: junius - Egyéni, specialis gyakorlatok, ismétlo gyakorlatok, jatékok

Célok, feladatok:
— a hianyzo6 fiziologiai gorbiiletek kialakitdsa
— a helyes testtartas kialakitasa.
— tartasjavitd jatékos feladatok

— kondicionalis és koordinacios készséget fejlesztd gyakorlatok

— mozgasszervi allapotmegismerés

— szabadtéri foglalkozasok, az udvari szerek adta lehetdségek kihasznalasaval mozgasiigyesség, erd, alloképesség és egyensulyérzék fejlesztés

— légzdgyakorlatok

— alloképesség fejlesztés sokmozgasos testnevelési jatékokkal a szabadban

— jatékok a szabadban (futd és fogo jatékok)

— aziskoldba mend gyerekek adatainak atadasa az iskolai gyogytestneveloknek

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
SOrsz. feladatok Modszerek forma
71-72 Tartasjavito jatékos feladatok, helyes testtartas, motivalas, differencialas, mozgasfejlesztd testtudat fejlesztése, egyiittes
mozgasszervi allapotmegismerés | fejtetd, medence, | tudatositas, folyamatos, szerek, eszkdzok figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
légzés buzditas, magyarazat, mozgas ligyesség egyéni munka,
Osszekotése a szemléltetés, bemutattatas, fejlesztése,
mozgassal, helyes | bemutatas, folyamatos
testtartas hibajavitas
érzékeltetése,
tartasi
rendellenességek
javitasa,
73-74 Futas iranyok szerinti dinamikus magyarazat, szemléltetés, létra, zsamoly, Téri tajékozodo képesség | egylittes
akadalykeriiléssel, jatékok egyensuly bemutattatas, karika, kiilonboz6 fejlesztés. foglalkoztatas
fejlesztése bemutatas, folyamatos egyensulyozo a jaték oromeének atélése | egylittes csoport
helyes testtartas hibajavitas eszkodzok stb. — Egymasra odafigyelés, foglalkoztatas

aktualis intézmény

tolerancia fejlesztés
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adottsdgainak
megfeleléen
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Gyogytestneveles-uszas tanmenet

Ovoda

Készitette: Molnar-Pitka VVeronika
20109.
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Gyogytestnevelés - uszas Tanmenet

Célok, feladatok:

a gyermek betegségtipusat, mozgésszervi elvaltozasat, edzettségi allapotat figyelembe vevd 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 teljesitdképesség 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
eréfejlesztd gyakorlatokat csak tehermentesitett helyzetben végeztethetjiik az iziiletek és a gerinc védelme érdekében;

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

mozgasmiiveltség fejlesztése: mozgasjartassagok és készségek kialakitasa

mozgasos cselekvések végrehajtasi modjara és alkalmazasara vonatkozo ismeretek elsajatitasa

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

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

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

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

— baleset védelmi szabalyok elsajatitasa

— diagndzisok anatdmiai, élettani hatterének megbeszélése, kontraindikalt gyakorlatok megismertetése

— terhelhet6ség felmérése, allapot megismerés

— légzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa

— uszasoktatas, jatékos vizi feladatok (tartasjavitd, labtorna), gyorsuszo labtempd tanitasa eszkdzzel

— jatékos képességfejlesztés

— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése

— fogojatékok, labdas tigyességi feladatok, labdajatékokat elokészitd testnevelési jatékok

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

feladatok Modszerek forma

SOrsz.

1. Csoportok kialakitasa, uszodai hazirend | motivalas, folyamatos uszodeszka egyiittmikodési egylittes
balesetvédelmi oktatas, uszodai megerosités, buzditas képességek kialakitasa, foglalkoztatas
hazirend ismertetése, uszas- egyiittes csoport
tudés felmérése, jatékos vizhez figyelem, megosztas foglalkoztatas
szoktatas fejlesztése

mozgas ligyesség
fejlesztése,
keringési rendszer
erdsitése

2. Vizhez szoktatas, jatékos vizi hasizom, hatizom, | motivalas, folyamatos karika, vizi nudli, figyelem fejlesztése, egylittes
feladatok: jarasok, futasok, vallov, pulzus, megerdsités, buzditas uszolap, labda, egylittmitkodési foglalkoztatas,

ugrasok a vizbe és a vizben, vizi
jaték

helyes légzés
kialakitasa

csuszda, jatékokhoz
sziikséges szerek,
eszkdzok

képességek kialakitésa,
mozgas ligyesség

egyéni munka
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fejlesztése, szabalyok
betartasa

terhelhetOség
felmérése a
protokoll alapjan

Vizhez szoktatés, jatékos vizi uj jaték motivalas, folyamatos apro golyok, figyelem fejlesztése, egyiittes
feladatok: labtorna, megtanulasa, megerdsités, buzditas iiveggolyd, karika, egylittmikodési foglalkoztatas,
gyongyhalaszat labbal, gyakorlasa, viz vizi nudli, képességek kialakitasa, egyéni munka
kincskeresés viz alatt; ala mertilés, jatékokhoz mozgés ligyesség
helyes 1égzés; sziikséges szerek, fejlesztése, szabalyok terhelhetGség
eszk6zok betartasa, keringési felmérése a
rendszer erSsitése protokoll alapjan

Vizhez szoktatas, viz ala 1) jaték motivalas, folyamatos pingpong labdak, figyelem fejlesztése, egyiittes
meriilés, buborékfujas, hason megtanulasa, megerosités, buzditas karika, Giszodeszka, | egylittmikodési foglalkoztatas,

fekvésben gyorstszo labtempo
tanitasa (eszkozzel)

gyakorlasa, viz
ala meriilés,
gyorsuszo
labtempo

labdak, jatékokhoz
sziikséges szerek,
eszkdzok

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

egyéni munka

terhelhetOség
felmérése a
protokoll alapjan

FMPSZ | Székesfehérvar

27



Témakor: oktober - Mobilizalas hati szakasz merevségének oldasa, megsziintetése

Célok, feladatok:
— a hidnyz06 fiziologiai gorbiiletek kialakitdsa mellkas erdsitése mellkas tagitdsa a hati szakasz merevségének €s fokozott gorbiiletének megsziintetése a
helyes testtartas kialakitasa
— a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzo mozgésfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgédsanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

— légzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa

— gyorsuszo labtempo gyakorlasa kiilonbozé eszkozokkel és eszkoz nélkiil

— siklas

— mobilizalas: kontraktarak oldésa

— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése
— mellkas fejlesztés
— szabadgyakorlatok, kéziszer gyakorlatok
— tartasjavitd gyakorlatok kiilonb6zd korrekcios testhelyzetekben

— labdas ligyesség fejlesztése: egy- kétkezes dobasok tarsnak, célba

— fogojatékok, labdas tigyességi feladatok, labdajatékok a vizben

— talpboltozat erdsitése

— egyensulyérzék fejlesztése

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

Sorsz. feladatok Modszerek forma

5. Vizbe ugrasok kiilonb6zo gyorsuszo motivalas, differencialas, labdak, uszolapok, figyelem fejlesztése, egyiittes
testhelyzetekbdl (elére, hatra, labtempo tudatositas, folyamatos uszddeszkak, egylittmikodési foglalkoztatas,
bukfenc, szokdelés, tekeredés), gyakorlasa, megerdsités €s labbojak, labdak, képességek kialakitasa, egylittes csoport
viz ala meriilések jatékosan, tekeredés, tolatds | visszacsatolas, buzditas, csuszda mozgas ligyesség foglalkoztatas,

gyorsuszd labtempd gyakorlasa

a vizben

magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas

fejlesztése, szabalyok

betartésa, keringési
rendszer erositése

egyéni munka
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Akadalyok lekiizdése, jatékos
akadalypalya a vizben (viz ala
meriilések, vizi alagutak)

golyajaras,
zsugorkanyarlati
atugras,
szlalomfutas,
szokdelések,
vizbe ugrasok,
helyes testtartas

motivalas, differencialas,
tudatositas, folyamatos
megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas, bemutatas,
folyamatos hibajavitas,
dicséret, értékelés

viz ala meriilé
gyongydk, labbal
Osszegytjthetd
jatékok, karikak,
vizi nudli, bojak, —
aktualis intézmény
adottsagainak
megfeleléen

testtudat fejlesztése,
figyelem fejlesztése,
mozgés 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,

egyiittes csoport
foglalkoztatas,
egyéni munka

Siklas technikajanak tanitasa,
gyorsuszé labtempo gyakorlasa,
fokajaras

golyajaras,
zsugorkanyarlati
atugras,
szlalomfutas,
szokdelések,
vizbe ugrasok,
helyes testtartas

motivalas, differencialas,
tudatositas, folyamatos
megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas, bemutatas,
folyamatos hibajavitas,
dicséret, értékelés

uszoddeszka, karika,
vizi nudli, labdak,
stb. - aktualis
intézmény
adottsagainak
megfeleléen

egylittmiikodési készség
fejlesztése, memoria,
onfegyelem,
koncentracio, tolerancia
fejlesztése,

altalanos eréfejlesztés
kiilonos tekintettel a
torzsizomzatra

egyiittes
foglalkoztatas,
egyiittes csoport
foglalkoztatas,
egyéni munka

vizi torna, jarasgyakorlatok a
vizben (1abujjhegyen, sarkon
jaras, futas, szokdelések, jaras
hatrafelé, torpejaras, fokajaras,
oriasjaras), vizi fogocska

vizben valo jaras,
futas, ugras
tanulasa,

Uj jatek
megtanulasa,
gyakorlasa

motivalas, differencialas,
tudatositas, folyamatos
megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas, bemutatas,
folyamatos hibajavitas,
dicséret, értékelés

uszddeszka, bojak,
labdak

kondicionalis és
koordinacios képességek
fejlesztése,
egylittmikodési
képességfejlesztése,
egészségtudatossag,
fegyelem, dsszpontositas,
testtudatossag
fejlesztése, altalanos
erbfejlesztés,

egyiittes
foglalkoztatas,

paros munka,
egyéni munka,
egyiittes csoport
foglalkoztatas
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I11. Témakor: november — Mellkas fejlesztés, helyes 1égzés

Célok, feladatok:

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

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

— légzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa

— mobilizalas: kontrakturak oldasa

— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

— mellkas fejlesztés

— szabadgyakorlatok, kéziszer gyakorlatok

— tartasjavitd gyakorlatok kiilonb6zd korrekcios testhelyzetekben

— egyéni feladatok

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

— talpboltozat erdsitése

— egyensulyérzék fejlesztése

— gyorsuszo kartempo és labtemp6 Osszekotése

— siklas hason eszk6z nélkiil, lebegés haton eszkozzel

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
Sorsz. feladatok Modszerek forma
9. Tartasjavitd gyakorlatok a az egyensulyi motivalas, differencialas, viz ald meriil6 kondicionalis és egyiittes
vizben, lovacskazas, vizi bicikli | helyzet tudatositas, folyamatos karika, bojak, koordinacios képességek | foglalkoztatas,
megtapasztaltatds | megerdsités és labdak, vizi alagtt, | fejlesztése, paros munka,
a visszacsatolas, buzditas, vizi nudli egylittmikodési egyéni munka,
magyarazat, szemléltetés, stb. — aktualis képességfejlesztése,
bemutattatds, bemutatas, intézmény egészségtudatossag,
folyamatos hibajavitas, adottsagainak fegyelem, 6sszpontositas,
dicséret, értékelés megfelelden testtudatossag
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fejlesztése, altalanos

erbfejlesztés,
10.. Jatékos vizi feladatok, viz ala malomkorzés — motivalas, differencialas, bojak, labdak, vizi testtudat fejlesztése, egyiittes
meriilések, gyorsuszo kartempd | gyorsuszo tudatositas, folyamatos nudli, halacska, sth. | figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
,,malom” tanitasa kartemp6 megerdsités és aktualis intézmény | mozgas ligyesség paros munka,
visszacsatolas, buzditas, adottsagainak fejlesztése, a gerinc egyéni munka,
magyarazat, szemléltetés, megfeleléen mobilizalasa, altalanos
bemutattatas, bemutatas, kondicionalis képességek
folyamatos hibajavitas, fejlesztése, koordinacios
dicséret, értékelés képességek fejlesztése
11.. Siklasok hason eszkozzel és helyes légzés, motivalas, tudatositas, bojak, halacska, testtudat fejlesztése, egyiittes
eszkoz nélkiil, gyorsiszo siklas, gyorsuszd | folyamatos megerdsités €s karika, vizi nudli, figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
labtempo, gyorsuszo kartempo kartempo- visszacsatolas, buzditas, uszodeszka, labddk | mozgas ligyesség egyéni munka
gyakorlasa levegdvétel szemléltetés, bemutatas, fejlesztése, helyes
folyamatos hibajavitas, testtartas érzékeltetése,
dicséret, értékelés tartasi rendellenességek
javitasa, koordinacios
képességek fejlesztése
12. Siklasok hason, lebegés haton uj jaték motivalas, differencialas, boja, uszddeszka, kondicionalis és egyiittes
kiilonboz6 eszkozokkel, jatékos | megtanulasa, tudatositas, folyamatos halacska, karika, koordinacids (labdas foglalkoztatas,

labtorna a vizben, vizi jatékok

siklas, lebegés,

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

labdak stb. -
aktualis intézmény
adottsagainak
megfelelden

iigyesség) képességek
fejlesztése,
egylittmikodési
képességfejlesztése,
egészségtudatossag,
fegyelem, dsszpontositas,
testtudatossag
fejlesztése, altalanos
erbfejlesztés,

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

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

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

— mobilizalas: kontraktarak oldasa, streching gyakorlatok

— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben
— mellkas fejlesztés
— szabadgyakorlatok (kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, allasban a vizben), szergyakorlatok
— tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékok

— siklasok, lebegések eszkdz nélkiil- helyes testtartassal

— gyorsuszo kar és labtempd gyakorlasa — 1€gzéstechnika tanitasa, gyakorlasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
SOrsz. feladatok Modszerek forma
13. Siklasok hason, lebegések haton | gyorsuszo kar és motivalas, tudatositas, uszddeszka, karika, | kondicionalis és egyiittes
eszkozzel és eszkodz nélkiil, labtempo folyamatos megerésités és halacska, koordinacios (labdas foglalkoztatas
gyorsuszé labtempd és kartempd | Gsszekotése, visszacsatolas, buzditas, gyongyok, labdak, igyesség) képességek egyiittes csoport
Osszekotése- helyes levegbvétel | helyes magyarazat, szemléltetés, sth. — adott fejlesztése, foglalkoztatas,
tanitasa; 1égzéstechnika, bemutatas, folyamatos intézmény egylittmikodési egyéni munka,
1€gzésritmus hibajavitas felszereltsége képességfejlesztése, paros munka,
alapjan egészségtudatossag,
fegyelem, dsszpontositas,
testtudatossag
fejlesztése, altalanos
erdfejlesztés,
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14,

Mikulas-kupa, hazi Gszoverseny,
uszni nem tudé gyerekeknek:
sor- és valtoverseny a kisvizben;

verseny szabalyok

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

aktualis intézmény
adottsdgainak
megfeleléen

helyes testtartas
érzékeltetése, tartasi
rendellenességek
javitasa, az eddig tanult
specialis gyakorlatok

egylittes
foglalkoztatas

egylittes csoport
foglalkoztatas,
egyéni munka,

bemutattatas, alkalmazasa versenyeztetés
bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés
15. Zenés gimnasztika, vizi torna, nyujtas, lazitas, o o labdak, uszodeszka, | kondicionalis és egyiittes
. o i ; o motivalas, tudatositas, e, , ,
nyujtasok, lazitasok a vizben, ritmus, siklas és o halacska, cd- koordinacios képességek | foglalkoztatas
o . ] folyamatos megerGsités és e, . , .
siklasok hason, lebegés haton lebegés . , ., lejatszo fejlesztése egyiittes csoport
. visszacsatolas, buzditas, e e a1t .
gyakorlasa kreativitas és 6nallosag foglalkoztatas,

magyarazat, szemléltetés,
bemutatas, folyamatos
hibajavitas

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

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

Célok, feladatok:

a hidnyzo6 fizioldgiai gorbiiletek kialakitasa, a mellkas erdsitése, tdgitasa, a hati szakasz merevségének €s fokozott gorbiiletének megsziintetése, az
aszimmetrikus testtartas lekiizdése, a helyes testtartas kialakitasa

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

1égzéstechnika: helyes 1égzés kialakitasa, rekeszlégzés (1égzési segédizmok), egyéni l€gzéshibak javitisa

mobilizalas: kontraktirak 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 kiilonb6zo testhelyzetekben

egyéni feladatok, relaxacio

fogojatékok, labdas ligyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok

gyorsuszas gyakorlasa (kar- és labtempo6 + 1égzés)

siklasok, lebegések

hattszo6 labtemp6 tanitasa, gyakorlasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
Sorsz. feladatok Modszerek forma
16. Péros feladatok, gyakorlatok a helyes motivalas, differencialas, uszoélap, a gerinc mobilizalasa, egyiittes
vizben (tartasjavito feladatok) légzéstechnika tudatositas, folyamatos uszodeszka, labbdja | mozgas ligyesség foglalkoztatas
alkalmazasa, megerdsités és —aktualis intézmény | fejlesztése, kondicionalis | egyiittes csoport
egymasra visszacsatolas, buzditas, adottsagainak képességek fejlesztése, foglalkoztatas,
figyelés, segités, magyarazat, szemléltetés, megfelelden javitasa, testséma paros munka
helyes testtartas bemutattatds, bemutatas, fejlesztése, egyéni munka
tudatositasa, folyamatos hibajavitas keringési rendszer
erdsitése, koordinacios
képesseégek fejlesztése
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17. Vizi akadalypalya lekiizdése, helyes motivalas, differencialas, vizi alagut, bojak, a gerinc mobilizalasa, egyiittes
labtorna a vizben, vizi jatékok, | légzéstechnika tudatositas, folyamatos labdék, stb. — mozgas iigyesség foglalkoztatis
fogdcska a vizben; alkalmazasa, megerdsités ’és » aktualis intézmény | fejlesztése, onbizalom egyiittes csoport

ludtalp ellenhato Vlsszacs’atolas, buzghtas’, adottsdgainak megerdsitése, foglalkoztatas,
. magyarazat, szemléltetés, . e e, , .

gyakorlatainak bemutattatds, megfeleléen kondicionalis képességek | egyéni munka
gyakorlasa, bemutatas, folyamatos fejlesztése, megrovidiilt
rogzitése, hibajavits, értékelés izmok nyujtasa,
helyes testtartas meggyengiilt izmok
tudatositasa erbsitése, helyes

testtartas érzékeltetése,

tartasi rendellenességek

javitasa, testséma

fejlesztése

18. Gerinc mobilizalasa és erdsitése, | helyes testtartas motivalas, differencialas, vizi nudli, tartasi rendellenességek egyiittes
lebegés eszkoz nélkiil, hatuszo tudatositasa, tudatositas, folyamatos uszodeszka, javitasa, kontrakttrak foglalkoztatas
labtempd tanitasa lebegés, hatuszo megerdsités és labboja, kiillonboz6 | oldasa, megnytlt izmok | egyiittes csoport

labtempo visszacsatolas, buzditas, egyensulyozo erbsitése, helyes foglalkoztatas,
magyarazat, szemléltetés, eszk6zok stb. — testtartas tudatositasa, paros munka
bemutattatas, aktualis intézmény | egyéni korrekcios egyéni munka
bemutatas, folyamatos adottsagainak helyzetek megtanulasa,
hibajavitas, értékelés megfeleléen gyakorlasa,
19. Vizi labtorna, jaras, futas, ugras | helyes testtartas motivalas, differencialas, labdak, vizi nudli, helyes testtartas egyiittes

a vizben kiillonb6z6
testhelyzetekben, hatiszo
labtemp6 gyakorlasa;

tudatositasa,
egyéni, korrekcios
gyakorlatok
rogzitése,
gyakorlasa,
hataszo labtempo
gyakorlasa

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

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

uszddeszka, labboja
sth. —aktualis
intézmény
adottsagainak
megfelelden

érzékeltetése, tartasi
rendellenességek
javitasa, a gerinc
mobilizalasa
kondicionalis képességek
fejlesztése, megrovidiilt
izmok nytjtasa, testséma
fejlesztése

foglalkoztatas
egyiittes csoport
foglalkoztatas,
paros munka
egyéni munka
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V1. Témakor: februar - Szabadgyakorlatok (gimnasztika), tartasjavito gyakorlatok, 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 egyiittmikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnz6é mozgésfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgédsanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

— légzéstechnika: helyes légzes kialakitasa, rekeszlégzés (1égzési segédizmok), egyéni 1égzéshibak javitasa, [égzés-mozgas dsszhangjanak 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 kiilonbozo testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

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

— gyorsuszas, hatszas kar-és labtempo gyakorlasa, 1égzésritmus, 1égzéstechnika gyakorlasa

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

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
Sorsz. feladatok Modszerek forma
20. Ismerkedés a mélyvizzel: mélyviz, motivalas, differencialas, karika, halacska, kondicionalis és egyiittes
gyorsuszas gyakorlasa gyorsuszas tudatositas, folyamatos labdak, gyongyok koordinacios képességek | foglalkoztatas,
eszkdzzel, hatiszo labtempd technikéja a megerosités és stb. fejlesztése, egyéni munka,
gyakorlasa eszkozzel, vizi tanultak alapjan, visszacsatolas, buzditas, aktualis intézmény | egylittmikodési
jatékok hatasz6 labtempd | magyarazat, szemléltetés, adottsagainak képességfejlesztése,
bemutattatds, bemutatas, megfelelden egészségtudatossag,
folyamatos hibajavitas, fegyelem, dsszpontositas,
dicséret, értékelés testtudatossag
fejlesztése, altalanos
erdfejlesztés,
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21. Hattszo6 kartempo tanitasa, koncentracio, motivalas, differencialas, labdak, karika, testtudat fejlesztése, egyiittes
hataszo kar és labtempod Osszpontositas, tudatositas, folyamatos halacska, vizi nudli, | figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
Osszekotése, vizfekvés, vizi helyes meger6sités és labdak, csuszda stb. | mozgas iigyesség csoportmunka,
jatékok légzéstechnika visszacsatolas, buzditas, — aktualis fejlesztése, a gerinc egyéni munka,
alkalmazasa, magyarazat, szemléltetés, intézmény mobilizalasa, altalanos
gyorsuszas, bemutattatas, bemutatas, adottsagainak kondicionalis képességek
hatuszas folyamatos hibajavitas, megfeleléen fejlesztése, koordinacios
technikéja, dicséret, értékelés képességek fejlesztése
vizfekvés
22. 1égzbgyakorlatok, vitalkapacitas, motivalas, tudatositas, labdak, vizi nudli, testtudat fejlesztése, egyiittes
légzéstechnikak a vitalkapacitas | ellazulas, helyes folyamatos megerdsités és uszoblap figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
ndvelésére, labdas vizi feladatok | 1égzés, visszacsatolas, buzditas, az intézmény mozgas ligyesség egyéni munka
egyénileg és parban; koncentracio, szemléltetés, bemutatas, felszereltsége fejlesztése, helyes
Osszpontositas folyamatos hibajavitas, alapjan testtartas érzékeltetése,
dicséret, értékelés altalanos kondicionalis
képességek fejlesztése,
koordinacids képességek
fejlesztése
23. Gyorsuszas és hatiszas helyes motivalas, differencialas, uszddeszka, karika, | helyes testtartas egyiittes
gyakorlasa a mély vizben légzéstechnika tudatositas, folyamatos labdak stb. — érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
eszkozzel, eszkdz nélkiil; alkalmazasa, megerdsités és aktualis intézmény | rendellenességek egyiittes egyéni,
helyes testtartas visszacsatolas, buzditas, adottsagainak javitasa, a gerinc csoport
tudatositasa, magyarazat, szemléltetés, megfeleléen mobilizalasa, mozgas foglalkoztatas
gyorsuszas, bemutattatas, iigyesség fejlesztése,
hataszas bemutatas, folyamatos Onbizalom megerdsitése,
gyakorlasa, hibajavitas, értékelés kondicionalis képességek
mélyviz fejlesztése,
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VII. Témakor: marcius kéziszer gyakorlatok, egyéni gyakorlatok

Célok, feladatok:

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

— a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnz6é mozgésfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag teriiletén, készségekkel a mozgédsanyag helyes kivitelezésében képességekkel batorsagban és
ligyességekkel

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

— mobilizalas: kontraktarak oldasa, streching gyakorlatok

— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben

— mellkasfejlesztés

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

— tartasjavitd gyakorlatok kiilonbozo testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas iigyességi feladatok, labdajatékok a vizben

— gyorsuszas, hatiszas a mélyvizben eszkozzel és eszkoz nélkiil

— siklasok, lebegések, viz ala meriilések gyakorlasa

— mellszo kar- és labtempo tanitasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
Sorsz. feladatok Modszerek forma
24 Utanzo vizi mozgasok, utanzoé vizi motivalas, differencialas, labboja, labdak, vizi | helyes testtartas egyiittes
tartasjavitod gyakorlatok a vizben | mozgasok tudatositas, folyamatos nudli, uszdlapok, érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
megerosités és uszodeszkak rendellenességek egyiittes egyéni,
visszacsatolas, buzditas, javitasa, a gerinc paros, csoport
magyarazat, szemléltetés, mobilizalasa, mozgas foglalkoztatas
bemutattatas, igyesség fejlesztése,
bemutatas, folyamatos Onbizalom megerdsitése,
hibajavitas, értékelés kondicionalis képességek
fejlesztése,
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25. Melluszas tanitdsa: kartempo melluszas, motivalas, differencialas, boja, tszoédeszka testtudat fejlesztése, egyiittes
(szivecske) és labtempo melluszo tudatositas, folyamatos figyelem fejlesztése, foglalkoztatas
(békalab) tanitasa, gyakorlasa kartempo megerdsités és mozgés ligyesség egyiittes egyéni,
,,Szivecske”, visszacsatolas, buzditas, fejlesztése, helyes csoport
melluszo magyarazat, szemléltetés, testtartas érzékeltetése, foglalkoztatas
labtempo bemutattatas, altalanos kondicionalis
,,békalab” bemutatas, folyamatos képességek fejlesztése,
hibajavitas, értékelés koordinacios képességek
fejlesztése
26. Vizbe ugrasok kiilonb6zo vizbe gurulas, motivalas, differencialas, bodja, tszoédeszka testtudat fejlesztése, egyiittes
testhelyzetekbol (katona, vizbe ugras tudatositas, folyamatos figyelem fejlesztése, foglalkoztatas,
bomba, guggolasbol fejesugras), megerdsités és mozgas ligyesség egyéni munka,
melluszas gyakorlasa a visszacsatolas, buzditas, fejlesztése, a gerinc
kisvizben, gyorsuszas és magyarazat, szemléltetés, mobilizalasa, altaldnos
hatiiszés gyakorlasa a bemutattatas, kondicionalis képességek
mélyvizben bemutatas, folyamatos fejlesztése, koordinacios
hibajavitas, értékelés képességek fejlesztése
27. Uszoverseny (megyei) a szabalyok motivalas, differencialas, stopperoéra, labdak, | testtudat fejlesztése, versenyeztetés,
nevezések alapjan (egy hossz: betartasa tudatositas, folyamatos vizi bojak, viz ala figyelem fejlesztése, egyiittes
25m uszasa valasztott megerdsités és merilo jatékok, mozgas ligyesség foglalkoztatas,
uszasnemben) vagy jatékos sor- visszacsatolas, buzditas, karikak stb. fejlesztése, a gerinc egyéni munka

és valtoverseny a kisvizben;

magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

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

Célok, feladatok:

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

— atanul6 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 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 tigyességi feladatok, labdajatékot elokészitd testnevelési jatékok a vizben
— uszastechnikak (gyors- mell- hatiiszas) gyakorlasa a mélyvizben is, eszkozzel és eszkoz nélkiil egyéni tudasszint alapjan
— légzéstechnikdk, 1égzésritmus javitasa, gyakorlasa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
Sorsz. feladatok Modszerek forma
28. Lébtorna a vizben, jarasok, helyes testtartas motivalas, differencialas, labdak, vizi nudli, helyes testtartas egyiittes
futasok, ugrasok a vizbe tudatositasa, tudatositas, folyamatos uszddeszka, labboja | érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
kiilonbo6z6 testhelyzetekbdl, gyorsuszas, megerdsités és sth. aktualis rendellenességek egyiittes csoport
uszastechnikak gyakorlasa a melltszas, visszacsatolas, buzditas, intézmény javitasa, a gerinc foglalkoztatas,
mélyvizben hataszas magyarazat, szemléltetés, adottsagainak mobilizalasa egyéni munka
gyakorlasa bemutattatas, megfelelden kondicionalis képességek
bemutatas, folyamatos fejlesztése, megrovidiilt
hibajavitas, értékelés izmok nytjtasa, testséma
fejlesztése
29. Vizi akadalypalya lekiizdése, helyes motivalas, differencialas, vizi alagut, bojak, a gerinc mobilizalasa, egyiittes
labtorna a vizben l1égzéstechnika tudatositas, folyamatos labdak, stb. aktualis | mozgas ligyesség foglalkoztatas
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alkalmazasa,
helyes testtartas
tudatositasa,
egyéni korrekcios
helyzetek
megtanulasa,
gyakorlasa, iziilet
védelme, ludtalp
ellenhato
gyakorlatainak
gyakorlasa,
rogzitése,

a sajat testr6l
szerzett ismeret
tudatos hasznalata

megerdsités és
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas,

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

intézmény
adottsdgainak
megfeleléen

fejlesztése, dnbizalom
megerdsitése,
kondicionalis képességek
fejlesztése, megrovidiilt
izmok nyujtasa,
meggyengiilt izmok
erbsitése, helyes
testtartas érzékeltetése,
tartasi rendellenességek
javitasa, testséma
fejlesztése

egyiittes csoport
foglalkoztatas,
egyéni munka

30. Egyéni specialis gyakorlatok a helyes motivalas, differencialas, uszodeszka, boja, helyes testtartas egyiittes
vizben elvaltozasoknak 1égzéstechnika tudatositas, folyamatos labdak stb. — érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas
megfelelden, tartasjavitd alkalmazasa, megerdsités €s aktualis intézmény | rendellenességek egyiittes egyéni,
gyakorlatok nyujtas, visszacsatolas, buzditas, adottsagainak javitasa, a gerinc paros, csoport

mobilizalas, magyarazat, szemléltetés, megfeleléen mobilizalasa, mozgas foglalkoztatas
erdsités bemutattatas, iigyesség fejlesztése,
fontossaga, helyes | bemutatas, folyamatos Onbizalom megerdsitése,
testtartas hibajavitas, értékelés kondicionalis képességek
tudatositasa, fejlesztése, megrovidiilt
izmok nyujtasa,
meggyengiilt izmok
erbsitése, helyes
testtartds érzékeltetése

31. uszasnemek gyakorlasa a uszastechnikak motivalas, differencialas, uszddeszka, helyes testtartas egylittes
megfeleld 1égzéstechnika gyakorlasa, helyes | tudatositas, folyamatos uszolap, labboja, érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas,
hasznalataval, vizi jatékok légzésszabalyozas | megerdsités €s vizi nudli, labdak rendellenességek csoportmunka,

, légzéstechnika visszacsatolas, buzditas, javitasa, a gerinc egyéni munka,
alkalmazasa magyarazat, szemléltetés, mobilizalasa, mozgas
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bemutattatas,
bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés

iigyesség fejlesztése,
onbizalom megerdsitése,
kondicionalis képességek
fejlesztése, megrovidiilt
izmok nyujtasa,
meggyengiilt izmok
erdsitése, helyes
testtartas érzékeltetése
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IX.

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

Célok, feladatok:

— ahianyzo6 fiziologiai gorbiiletek kialakitdsa, a mellkas erdsitése, tagitdsa, a hati szakasz merevségének és fokozott gorbiiletének megsziintetése, az
aszimmetrikus testtartas lekiizdése, a helyes testtartas kialakitasa

— 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
ligyességekkel

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

— mobilizalas: kontraktirak oldasa, streching gyakorlatok

— erdsités: gyenge izomcsoportok erdsitése megfeleld testhelyzetben
— mellkas fejlesztés
— szabadgyakorlatok (kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekve, hanyatt fekve, oldalfekvésben, allasban), szergyakorlatok a vizben
— tartésjavito gyakorlatok kiilonb6z0 testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

— fogojatékok, labdas tigyességi feladatok, labdajatékok a vizben

— uszésnemek gyakorlasa, helyes 1égzéstechnika alkalmazéasa

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

Sorsz. feladatok Modszerek forma

32. Tartasjavitd gyakorlatok a egyensuly motivalas, differencialas, viz ala meriilé kondicionalis és egyiittes
vizben, lovacskazas, vizi bicikli | érzékeltetése, tudatositas, folyamatos karika, bojak, koordinacios képességek | foglalkoztatas,

a mélyvizben, Gszasnemek

gyakorlasa a helyes
légzéstechnikaval

tanitasa a
mélyvizben

megerosités €s
visszacsatolas, buzditas,
magyarazat, szemléltetés,
bemutattatas, bemutatas,
folyamatos hibajavitas,
dicséret, értékelés

labdak, vizi alagut,
vizi nudli

stb.

aktualis intézmény
adottsagainak
megfeleléen

fejlesztése,
egylittmikodési
képességfejlesztése,
egészségtudatossag,
fegyelem, dsszpontositas,
testtudatossag
fejlesztése, altalanos
erbfejlesztés,

paros munka,
egyéni munka,
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33. vizi torna, zenés gimnasztika bombazé jaték motivalas, differencialas, vizi nudli, ldbboja, | helyes testtartas egyéni munka,

jaték: bombazo szabalyai tudatositas, folyamatos uszoblap, labdak, cd- | érzékeltetése, tartasi egyiittes
megerdsités és lejatszo, rendellenességek foglalkoztatas,
visszacsatolas, buzditas, javitasa, a gerinc egyéni munka
magyarazat, szemléltetés, mobilizalasa
bemutattatas, kondicionalis képességek
bemutatas, fejlesztése

34. Uszasnemek gyakorlésa a gyorsuszas, motivalas, tudatositas, uszolap, kondicionalis és egyiittes
mélyvizben diagndzisnak hataszas, folyamatos megerGsités és uszodeszka, koordinacids képességek | foglalkoztatas
megfelelen a helyes melluszas, helyes | visszacsatolas, buzditas, halacska fejlesztése, egyiittes csoport
l1égzéstechnika alkalmazasaval; 1égzésritmus, magyarazat, szemléltetés, egylittmikodési foglalkoztatas
vizi jatékok légzéstechnika bemutatas, folyamatos képességfejlesztése,

alkalmazasa hibajavitas egészségtudatossag,
fegyelem, dsszpontositas,
testtudatossag
fejlesztése, altalanos
erbfejlesztés,

35. 1égzéstechnikak, 1égzésritmus 1égzéstechnika, motivalas, tudatositas, uszodeszka, helyes testtartas egyiittes
szabalyozasa, gyakorlasa, légzésritmus folyamatos megerdsités és labboja, labda érzékeltetése, tartasi foglalkoztatas,
javitasa uszasnemenként a szabalyozasa, visszacsatolas, buzditas, rendellenességek paros munka,
diagnozisnak megfeleléen kettes magyarazat, szemléltetés, javitasa, a gerinc egyéni munka

légzésritmus, bemutatas, folyamatos mobilizalasa

harmas hibajavitas kondicionalis képességek
légzésritmus fejlesztése, specialis
alkalmazasa
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X.

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

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

— a tanul6 rendelkezzen képességekkel az egyiittmikodésekben, az iranyitas megértésében a karos mozgasanyag ismeretével, jartassaggal a jatékok és
utdnzo mozgasfeladatok teriiletén, specialis mozgasanyag 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, allasban), szergyakorlatok a vizben
— tartasjavitd gyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekben

— egyéni feladatok, relaxacio

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

— uszastechnikak, specidlis iszastechnikak javitasa, gyakorlésa, 1égzéstechnikdk gyakorldsa

Foglalk. Foglalkozds anyaga Tevékenységek, Didaktikai feladatok, Eszkozok Fejlesztési célok Foglalkoztatasi
Sorsz. feladatok Modszerek forma
36. jatékok a vizben (fogocska, vizi jatékok vizilabda, altalanos eréfejlesztés, egyéni munka,
kidobo jatékok, bombazd) szabalyainak a1 iy gumilabdak, viz ala | kondicionalis csapatmunka,
) motivalas, differencialas, ] ]
kincskeresés a mélyvizben, alkalmazasa, viz tudatositas, folyamatos meriild jatékok képességek fejlesztése, egyiittes
ala mertilések a foglalkoztatas

mélyvizben;

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

bemutatas, folyamatos
hibajavitas, értékelés
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37.

relaxalo, nyujto, lazitd
gyakorlatok a vizben, vizi
jatékok;

a sajat testrol
szerzett tudas
tudatos
hasznalata,
jatékszabalyok
betartasa,

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

cd-lejatsz6 vagy
mas digitalis
eszkoz a
zenelejatszasahoz,
viz ald meriil6
jatékok, gyongyok,
labdak

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

egylittes
foglalkoztatas

egylittes csoport
foglalkoztatas,
egyéni munka

FMPSZ | Székesfehérvar

46



Felhasznalt Irodalom:

Boronyai Zoltan, Kiraly Tibor, Pappné Gazdag Zsuzsanna, Csanyi Tamas (2015): Mozgdsfejlesztés, iigyességfejlesztés, MDSZ-Testnevelés
Modszertani Konyvek.

Csider Tibor (1992): Az iskolai gyogytestnevelés gyakorlatai és mozgdselemzése, Budapest.

Gyene 1. (1983): Az asztmas gyerekek uiszoterdpids kezelése és specialis uszdsoktatdasi modszere (Egyetemi doktori értekezés) Budapest.
Mezei Jozsef (2008): Altaldnos testtartisjavité gyakorlatok gytijteménye, Flaccus kiadé.

Pappné Gazdag Zsuzsanna (2001): A labda, Flaccus Kiado, Budapest.

Pektor Gabriella (2001): Labdara fel! , Flaccus Kiado, Budapest.

Somogyiné Kuti Ilona (2014): Gyogyuszas, Flaccus kiado.

Toth Akos - Sos Csaba: Uszé edzésmodszertana.

Viczay I1diko (2014): Alap uszokészségek, Nyitrai Konstantin Filozofus Egyetem, K6zép-europai Tanulmanyok Kara, Nyitra.

(2015): 4 gydgytestnevelés szakszolgalati protokollja , Educatio Tarsadalmi Nonprofit Kft, Budapest.

47

FMPSZ | Székesfehérvar



