Gyógytestnevelés tanmenet

1-4. és 5-8. o. számára
A tanmenet saját célra szabadon felhasználható!

A helyi igény szerinti módosítás mindenképpen szükséges.

Összeállította:

Dókáné Kőnig Mária

gyógytestnevelő tanár

Budapest, XVIII. kerület

Közzétéve a

www. gyógytestnevelés.hu 

webhelyen

	Szeptember 1-13. óra
	Október 14-25. óra
	November 26-40. óra

	Cél
	Cél
	Cél

	szűrések,
	a hiányzó fiziológiás görbületek ki​alakítása mellkas erősítése mellkas tágítása a háti szakasz merevségének és fo​kozott görbületének megszüntetése a helyes testtartás kialakítása
	a hiányzó fiziológiás görbületek ki​alakítása mellkas erősítése mellkas tágítása a háti szakasz merevségének és fo​kozott görbületének megszüntetése a helyes testtartás kialakítása

	Követelmény:
	Követelmény
	Követelmény

	csoportszervezés, előkészítés: mozgástűrőképesség, terhelhetőség, kóros görbületek, felmérés a főbb izomcsoportok erejéről, légző tech​nika)
	A tanuló rendelkezzen képességekkel az együttmüködé-sekben, az irányítás megértésében a káros mozgásanyag ismeretével jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén, készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében képességekkel bátorságban és ügyességekkel
	A tanuló rendelkezzen képességekkel az együttműködé​sekben, az irányítás megértésében a káros mozgásanyag ismeretével jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén, készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében képességekkel bátorságban és ügyességekkel

	Speciális javító munka
	Speciális javító munka:
	Speciális javító munka:

	légzéstechnika: helyes légzés kiala​kítása
	légzéstechnika: helyes légzés kiala​kítása
	légzéstechnika: helyes légzés kiala​kítása

	játékos képességfejlesztés
	mobilizálás: kontraktúrák oldása
	mobilizálás, kontraktúrák oldása

	erősítés: gyenge izomcsoportok erősítése
	erősítés: gyenge izomcsoportok erősítése
	erősítés: gyenge izomcsoportok erősítése megfelelő testhelyzetben

	
	mellkasfejlesztés, hason, háton
	

	rendgyakorlatok: sorakozó, jelentés, menet, memetből megállás, fordu​latok, fejlődés 2-4-es oszlopba, nyitódás szabadgyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvés​ben, oldalfekvésben, hanyatt fek​vésben, térdelőtámaszban, térdelés​ben, állásban), labda gyakorlatok
	szabadgyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, ol​dalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, ál​lásban), kéziszergyakorlatok
	szabadgyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, ol​dalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, ál​lásban), kéziszergyakorlatok

	
	tartásjavító gyakorlatok különböző korrekciós testhelyzetekben
	tartásjavító gyakorlatok különböző korrekciós testhelyzetekben

	
	labdás ügyesség fejlesztése: egy​kétkezes dobások társnak, célba, labdavezetés
	egyéni feladatok

	
	Úszás:
	Úszás:

	
	előkészítő gyakorlatok a padon,
	előkészítő gyakorlatok a padon,

	
	úszástudás szintfelmérése, előkészítő gyakorlatok a vízben: víz alatti torna, vízhez szoktatás
	előkészítő gyakorlatok a vízben: víz alatti torna, lebegés, siklás hason - háton 1-5 m, siklás hason és háton különböző kartartás​sal, elsiklás oldalra, mellúszás, hátúszás lábtempója deszkával légvétel nélkül

	További mozgásanyag
	További mozgásanyag
	További mozgásanyag

	fogójátékok, labdás ügyességi fela​datok, labdajátékot előkészítő test​nevelési játékok
	fogójátékok, labdás ügyességi fela​datok, labdajátékot előkészítő test​nevelési játékok
	fogójátékok, labdás ügyességi fela​datok, labdajátékot előkészítő test​nevelési játékok


	December 41-50. óra
	Január 51-64. óra
	Február 65-75. óra

	Cél
	Cél
	Cél

	A hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása. 

A helyes testtartás kialakítása. 

A mellkas erősítése,  tágítása.

A háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése.

A helyes testtartás kialakítása. 

Az asszimmetrikus testtartás leküzdése, a helyes testtartás kialakítása.
	A hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása. 

A helyes testtartás kialakítása. 

A mellkas erősítése,  tágítása.

A háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése.

A helyes testtartás kialakítása. 

Az asszimmetrikus testtartás leküzdése, a helyes testtartás kialakítása.
	A hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása. 

A helyes testtartás kialakítása. 

A mellkas erősítése,  tágítása.

A háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése.

A helyes testtartás kialakítása. 

Az asszimmetrikus testtartás leküzdése, a helyes testtartás kialakítása.

	Követelmény
	Követelmény
	Követelmény

	A tanuló rendelkezzen 

képességekkel az együttműködésekben, az irányítás megértésében

a káros mozgásanyag ismeretével

jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén.

készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében

képességekkel bátorságban és ügyességekkel
	A tanuló rendelkezzen 

képességekkel az együttműködésekben, az irányítás megértésében

a káros mozgásanyag ismeretével

jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén.

készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében

képességekkel bátorságban és ügyességekkel
	A tanuló rendelkezzen 

képességekkel az együttműködésekben, az irányítás megértésében

a káros mozgásanyag ismeretével

jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén.

készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében

képességekkel bátorságban és ügyességekkel

	Speciális javító munka:
	Speciális javító munka:
	Speciális javító munka:

	légzéstechnika: helyes légzés kialakítása, rekeszlégzés (légzési segédizmok)
	légzéstechnika: rekeszlégzés (légzési segédizmok), egyéni légzéshibák javítása
	légzéstechnika: rekeszlégzés (légzési segédizmok), egyéni légzéshibák javítása, légzés-mozgás összhangjának kialakítása.

	mobilizálás: kontraktúrák oldása, streching gyakorlatok
	mobilizálás: kontraktúrák oldása, streching gyakorlatok
	mobilizálás: kontraktúrák oldása, streching gyakorlatok

	erősítés: gyenge izomcsoportok erősítése megfelelő testhelyzetben
	erősítés: gyenge izomcsoportok erősítése megfelelő testhelyzetben
	erősítés: gyenge izomcsoportok 

	szabadgyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), szergyakorlatok
	szabadgyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), szergyakorlatok
	szabadgyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), szergyakorlatok

	tartásjavító gyakorlatok különböző testhelyzetekben
	tartásjavító gyakorlatok különböző korrekciós testhelyzetekben
	tartásjavító gyakorlatok különböző testhelyzetekben

	egyéni feladatok, relaxáció 
	egyéni feladatok, relaxáció 
	egyéni feladatok, relaxáció 

	Úszás:
	Úszás
	Úszás:

	előkészítő gyakorlatok a padon, 
	előkészítő gyakorlatok a padon, 
	előkészítő gyakorlatok a padon, 

	előkészítő gyakorlatok a vízben: víz alatti torna, helyes légzés alapjai-kilégzés

siklás hason 1 levegővétellel– háton 1-5 m, siklás hason és háton fordulatokkal, 

elsiklás oldalra, mellúszás kartempója járás közben, 

mellúszás lábtempója korlát, deszka, társ segítségével 8-10 sec
	előkészítő gyakorlatok a vízben: víz alatti torna, járás közben karmunka levegővétellel, 

siklás hason 3 levegővétellel– háton 1-5 m, siklás hason és háton fordulatokkal, 

elsiklás oldalra, mellúszás kartempója járás közben, 

mellúszás, hátúszás kartempó-lábtempó levegővétellel
	előkészítő gyakorlatok a vízben: víz alatti torna, 

siklás hason – háton 6-10 m, siklás hason és háton fordulatokkal, 

elsiklás oldalra, 

mellúszás,hátúszás lábtempója levegővétellel

mellúszás,hátúszás levegővétellel 6-10 m



	További mozgásanyag
	További mozgásanyag
	További mozgásanyag

	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, labdajátékot előkészítő testnevelési játékok
	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, labdajátékot előkészítő testnevelési játékok
	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, labdajátékot előkészítő testnevelési játékok


	Március 76- 86. óra
	Április 87-93. óra
	Május 94-104. óra
	Június 105-111. óra

	Cél
	Cél
	Cél
	Cél

	a hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása,mellkas erősítése, mellkas tágítása, a háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése, a helyes testtartás kialakítása
	a hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása, mellkas erősítése, mellkas tágítása, a háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése, a helyes testtartás kialakítása
	a hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása, mellkas erősítése, mellkas tágítása, a háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése, a helyes testtartás kialakítása
	a hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása, mellkas erősítése, mellkas tágítása, a háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése, a helyes testtartás kialakítása

	Követelmény
	Követelmény
	Követelmény
	Követelmény

	A tanuló rendelkezzen 

képességekkel az együttműködésekben, az irányítás megértésében, a káros mozgásanyag ismeretével, bátorságban és ügyességekkel

jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén.

készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében
	A tanuló rendelkezzen 

képességekkel az együttműködésekben, az irányítás megértésében, a káros mozgásanyag ismeretével, bátorságban és ügyességekkel

jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén.

készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében
	A tanuló rendelkezzen 

képességekkel az együttműködésekben, az irányítás megértésében, a káros mozgásanyag ismeretével, bátorságban és ügyességekkel

jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén.

készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében
	A tanuló rendelkezzen 

képességekkel az együttműködésekben, az irányítás megértésében, a káros mozgásanyag ismeretével, bátorságban és ügyességekkel

jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén.

készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében

	Speciális javító munka:
	Speciális javító munka:
	Speciális javító munka:
	Speciális javító munka:

	légzéstechnika: rekeszlégzés (légzési segédizmok), egyéni légzéshibák javítása, légzés-mozgás összhangjának kialakítása.
	légzéstechnika: rekeszlégzés (légzési segédizmok), egyéni légzéshibák javítása, légzés-mozgás összhangjának kialakítása.
	légzéstechnika: rekeszlégzés (légzési segédizmok), egyéni légzéshibák javítása, légzés-mozgás összhangjának kialakítása.
	légzéstechnika: légzés-mozgás összhangjának kialakítása.

	mobilizálás: kontraktúrák oldása, streching gyakorlatok
	mobilizálás: kontraktúrák oldása, streching gyakorlatok
	mobilizálás: kontraktúrák oldása, streching gyakorlatok
	mobilizálás: kontraktúrák oldása, streching gyakorlatok

	erősítés: gyenge izomcsoportok erősítése
	erősítés: gyenge izomcsoportok erősítése
	erősítés: gyenge izomcsoportok erősítése
	erősítés: gyenge izomcsoportok erősítése

	szabadgyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), szergyakorlatok
	szabadgyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), szergyakorlatok
	szabadgyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), szergyakorlatok
	szabadgyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), szergyakorlatok

	tartásjavító gyakorlatok különböző testhelyzetekben
	tartásjavító gyakorlatok különböző testhelyzetekben
	tartásjavító gyakorlatok különböző testhelyzetekben
	tartásjavító gyakorlatok különböző testhelyzetekben

	egyéni feladatok, relax. 
	egyéni feladatok , relax.
	egyéni feladatok, relax.
	egyéni feladatok, relax.

	Úszás:
	Úszás:
	Úszás
	

	előkészítő gyakorlatok a padon, medence szélén 
	előkészítő gyakorlatok a padon, medence szélén 
	előkészítő gyakorlatok a padon, medence szélén 
	

	víz alatti torna, elsiklás oldalra, mell úszás, hátúszás levegővétellel 6-10m
	víz alatti torna, elsiklás oldalra, mellúszás, hátúszás levegővétellel 6-10m
	víz alatti torna, elsiklás oldalra, mellúszás, hátúszás levegővétellel 6-10m
	

	További mozgásanyag
	További mozgásanyag
	További mozgásanyag
	További mozgásanyag

	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, labdajátékot előkészítő testnevelési játékok
	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, labdajátékot előkészítő testnevelési játékok
	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, labdajátékot előkészítő testnevelési játékok
	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, labdajátékot előkészítő testnevelési játékok


5-8. o.
	Szeptember 1-13. óra
	Október 14-25. óra

	Cél
	Cél

	szűrések,
	a hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása, 

mellkas erősítése, mellkas tágítása

A háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése kontraktúrák oldása.

Általános kondicionálás

A helyes medencetartás, testtartás tudatosítása, kialakítása izomfűző

	Követelmény:
	Követelmény

	csoportszervezés, előkészítés: mozgástűrőképesség, terhelhetőség, kóros görbületek, felmérés a főbb izomcsoportok erejéről, légző technika)
	A tanuló rendelkezzen 

Ismeretekkel: diagnózisáról, az egyéni gyakorlatok hatásáról, a káros mozgásanyagról, az egészséges életmódról.

a káros mozgásanyag ismeretével

Jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén, az egyéni gyakorlatok területén.

Készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében, az egészség megőrzésében, helyreállításának kialakításában

Képességekkel bátorságban és ügyességekkel, az együttműködésekben, az irányítás megértésében, a korrigáló gyakorlatok pontos kivitelezésében, az erõnlét és kondicionálás területén,

	Speciális javító munka
	Speciális javító munka:

	légzéstechnika: helyes légzés kialakítása
	légzéstechnika: helyes légzés kialakítása, mellkas tágító légző gyakorlatok különböző testhelyzetekben a teljes légzésre törekedve

	játékos képességfejlesztés,


	mobilizálás: kontraktúrák oldása magas, mély- kúszógyakorlatokkal, törzshullámok kül. testhelyzetekben

	erősítés: gyenge izomcsoportok erősítése
	erősítés: gyenge izomcsoportok lokális erősítése, izomfűző (mély és felületes izmok) kialakítása, 

ismétlés, széria, végrehajtási forma, külső teher, zene  

	év eleji kerületi felmérés
	Tartásjavító, korrekciós gyakorlatok, 

Állandó: egyéni és házi feladat gyakorlatok fokozatos nehezítéssel

	rendgyakorlatok: sorakozó, jelentés, menet, menetből megállás, fordulatok, fejlődés 2-4-es oszlopba, nyitódás szabadgyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), labda gyakorlatok
	Szabad gyakorlatok, kéziszer (labda, bot, babzsák, kézisúlyzó) gyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), 

Hason fekvésben (talajon, zsámolyon, padon) törzsemelések, törzsdöntések, karmozgások

	
	tartásjavító gyakorlatok különböző korrekciós testhelyzetekben

	
	labdás ügyesség fejlesztése: egy-kétkezes dobások társnak, célba. labdavezetés. kosárlabdázás

	Úszási lehetőségünk jelenleg nincs, de bízunk benne, hogy mihamarabb lesz, ezért feltételesen szerepel.
	Úszás:

	
	előkészítő gyakorlatok a padon, 

	
	úszástudás szintfelmérése, 



	További mozgásanyag
	További mozgásanyag

	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, labdajátékot előkészítő testnevelési játékok
	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, labdajátékot előkészítő testnevelési játékok


	November 26-40. óra
	December 41-50. óra

	Cél
	Cél

	a hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása, 

mellkas erősítése, mellkas tágítása

A háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése kontraktúrák oldása.

Általános kondicionálás

A helyes medencetartás, testtartás tudatosítása, kialakítása izomfűző
	a hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása, 

mellkas erősítése, mellkas tágítása

A háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése kontraktúrák oldása.

Általános kondicionálás

A helyes medencetartás, testtartás tudatosítása, kialakítása izomfűző

	Követelmény
	Követelmény

	A tanuló rendelkezzen 

Ismeretekkel: diagnózisáról, az egyéni gyakorlatok hatásáról, a káros mozgásanyagról, az egészséges életmódról.

a káros mozgásanyag ismeretével

Jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén, az egyéni gyakorlatok területén.

Készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében, az egészség megőrzésében, helyreállításának kialakításában

Képességekkel bátorságban és ügyességekkel, az együttműködésekben, az irányítás megértésében, a korrigáló gyakorlatok pontos kivitelezésében, az erõnlét és kondicionálás területén,
	A tanuló rendelkezzen 

Ismeretekkel: diagnózisáról, az egyéni gyakorlatok hatásáról, a káros mozgásanyagról, az egészséges életmódról.

a káros mozgásanyag ismeretével

Jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén, az egyéni gyakorlatok területén.

Készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében, az egészség megőrzésében, helyreállításának kialakításában

Képességekkel bátorságban és ügyességekkel, az együttműködésekben, az irányítás megértésében, a korrigáló gyakorlatok pontos kivitelezésében, az erõnlét és kondicionálás területén,

	Speciális javító munka:
	Speciális javító munka:

	légzéstechnika: helyes légzés kialakítása, mellkas tágító légző gyakorlatok különböző testhelyzetekben a teljes légzésre törekedve 
	légzéstechnika: helyes légzés kialakítása, mellkas tágító légző gyakorlatok különböző testhelyzetekben a teljes légzésre törekedve 

	mobilizálás: kontraktúrák oldása magas, mély- kúszógyakorlatokkal, törzshullámok kül. testhelyzetekben
	mobilizálás: kontraktúrák oldása magas, mély- kúszógyakorlatokkal, törzshullámok kül. testhelyzetekben

	erősítés: gyenge izomcsoportok lokális erősítése, izomfűző (mély és felületes izmok) kialakítása, 

ismétlés, széria, végrehajtási forma, külső teher, zene  
	erősítés: gyenge izomcsoportok lokális erősítése, izomfűző (mély és felületes izmok) kialakítása, 

ismétlés, széria, végrehajtási forma, külső teher, zene  

	Tartásjavító, korrekciós gyakorlatok, 

Állandó: egyéni és házi feladat gyakorlatok fokozatos nehezítéssel
	Tartásjavító, korrekciós gyakorlatok, 

Állandó: egyéni és házi feladat gyakorlatok fokozatos nehezítéssel

	Szabad gyakorlatok, kéziszer (labda, bot, babzsák, kézisúlyzó) gyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), 

Hason fekvésben (talajon, zsámolyon, padon) törzsemelések, törzsdöntések, karmozgások
	Szabad gyakorlatok, kéziszer (labda, bot, babzsák, kézisúlyzó) gyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), 

Hason fekvésben (talajon, zsámolyon, padon) törzsemelések, törzsdöntések, karmozgások

	tartásjavító gyakorlatok különböző korrekciós testhelyzetekben
	tartásjavító gyakorlatok különböző korrekciós testhelyzetekben

	labdás ügyesség fejlesztése: egy-kétkezes dobások társnak, célba. labdavezetés. kosárlabdázás
	labdás ügyesség fejlesztése: egy-kétkezes dobások társnak, célba futás közben, labdavezetésből, labdavezetés akadálykerüléssel. kosárlabdázás

	Úszás:
	Úszás:

	előkészítő gyakorlatok a padon, 
	előkészítő gyakorlatok a padon, 

	előkészítő gyakorlatok a vízben: víz alatti torna, lebegés, 

siklás hason – háton 10-15 m, siklás hason és háton különböző kartartással, elsiklás oldalra, 

mellúszás, hátúszás 200-300m 10-15 perc
	előkészítő gyakorlatok a vízben: víz alatti torna, lebegés, 

siklás hason és háton különböző kartartással, lábtartással

elsiklás oldalra, 

mellúszás, hátúszás 

300-500 m 20-30 perc

	További mozgásanyag
	További mozgásanyag

	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, labdajáték 
	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, labdajáték


	Január 51-64. óra
	Február 65-75. óra

	Cél
	Cél

	a hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása, 

mellkas erősítése, mellkas tágítása

A háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése kontraktúrák oldása.

Általános kondicionálás

A helyes medencetartás, testtartás tudatosítása, kialakítása izomfűző
	a hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása, 

mellkas erősítése, mellkas tágítása

A háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése kontraktúrák oldása.

Általános kondicionálás

A helyes medencetartás, testtartás tudatosítása, kialakítása izomfűző

	Követelmény
	Követelmény

	A tanuló rendelkezzen 

Ismeretekkel: diagnózisáról, az egyéni gyakorlatok hatásáról, a káros mozgásanyagról, az egészséges életmódról.

a káros mozgásanyag ismeretével

Jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén, az egyéni gyakorlatok területén.

Készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében, az egészség megőrzésében, helyreállításának kialakításában

Képességekkel bátorságban és ügyességekkel, az együttműködésekben, az irányítás megértésében, a korrigáló gyakorlatok pontos kivitelezésében, az erõnlét és kondicionálás területén,
	A tanuló rendelkezzen 

Ismeretekkel: diagnózisáról, az egyéni gyakorlatok hatásáról, a káros mozgásanyagról, az egészséges életmódról.

a káros mozgásanyag ismeretével

Jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén, az egyéni gyakorlatok területén.

Készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében, az egészség megőrzésében, helyreállításának kialakításában

Képességekkel bátorságban és ügyességekkel, az együttműködésekben, az irányítás megértésében, a korrigáló gyakorlatok pontos kivitelezésében, az erõnlét és kondicionálás területén,

	Speciális javító munka:
	Speciális javító munka:

	légzéstechnika: helyes légzés kialakítása, mellkas tágító légző gyakorlatok különböző testhelyzetekben a teljes légzésre törekedve 
	légzéstechnika: helyes légzés kialakítása, mellkas tágító légző gyakorlatok különböző testhelyzetekben a teljes légzésre törekedve 

	mobilizálás: kontraktúrák oldása magas, mély- kúszógyakorlatokkal, törzshullámok kül. testhelyzetekben
	mobilizálás: kontraktúrák oldása magas, mély- kúszógyakorlatokkal, törzshullámok kül. testhelyzetekben

	erősítés: gyenge izomcsoportok lokális erősítése, izomfűző (mély és felületes izmok) kialakítása, 

ismétlés, széria, végrehajtási forma, külső teher, zene  
	erősítés: gyenge izomcsoportok lokális erősítése, izomfűző (mély és felületes izmok) kialakítása, 

ismétlés, széria, végrehajtási forma, külső teher, zene  

	Tartásjavító, korrekciós gyakorlatok, 

Állandó: egyéni és házi feladat gyakorlatok fokozatos nehezítéssel
	Tartásjavító, korrekciós gyakorlatok, 

Állandó: egyéni és házi feladat gyakorlatok fokozatos nehezítéssel

	Szabad gyakorlatok, kéziszer (labda, bot, babzsák, kézisúlyzó) gyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), 

Hason fekvésben (talajon, zsámolyon, padon) törzsemelések, törzsdöntések, karmozgások
	Szabad gyakorlatok, kéziszer (labda, bot, babzsák, kézisúlyzó) gyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), 

Hason fekvésben (talajon, zsámolyon, padon) törzsemelések, törzsdöntések, karmozgások

	tartásjavító gyakorlatok különböző korrekciós testhelyzetekben
	tartásjavító gyakorlatok különböző korrekciós testhelyzetekben

	labdás ügyesség fejlesztése: egy-kétkezes dobások társnak, célba futás közben, labdavezetésből, labdavezetés akadálykerüléssel. Kosárlabdázás, Szánkózás, 
	Röplabdázás: 

Dobások akadály felett, zsinórlabda, kosárérintés, alsó, felső nyitás

	Úszás:
	Úszás:

	előkészítő gyakorlatok a padon, 
	előkészítő gyakorlatok a padon, 

	előkészítő gyakorlatok a vízben: víz alatti torna, lebegés, siklás hason – háton, siklás hason és háton különböző kartartással, elsiklás oldalra, halugrások, rögzített lábbal törzsfordítások, nyújtózkodások, különböző karmozgások  mellúszás, hátúszás 500-800m 30-45 perc
	előkészítő gyakorlatok a vízben: víz alatti torna, lebegés, siklás hason – háton, siklás hason és háton különböző kartartással, elsiklás oldalra, halugrások, rögzített lábbal törzsfordítások, nyújtózkodások, különböző karmozgások. mellúszás, hátúszás 500-800m 30-45 perc

	További mozgásanyag
	További mozgásanyag

	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, labdajátékot előkészítő testnevelési játékok
	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, labdajátékot előkészítő testnevelési játékok


	Március 76- 86. óra
	Április 87-93. óra

	Cél
	Cél

	a hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása, 

mellkas erősítése, mellkas tágítása

A háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése kontraktúrák oldása.

Általános kondicionálás

A helyes medencetartás, testtartás tudatosítása, kialakítása izomfűző
	a hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása, 

mellkas erősítése, mellkas tágítása

A háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése kontraktúrák oldása.

Általános kondicionálás

A helyes medencetartás, testtartás tudatosítása, kialakítása izomfűző

	Követelmény
	Követelmény

	A tanuló rendelkezzen 

Ismeretekkel: diagnózisáról, az egyéni gyakorlatok hatásáról, a káros mozgásanyagról, az egészséges életmódról.

a káros mozgásanyag ismeretével

Jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén, az egyéni gyakorlatok területén.

Készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében, az egészség megőrzésében, helyreállításának kialakításában

Képességekkel bátorságban és ügyességekkel, az együttműködésekben, az irányítás megértésében, a korrigáló gyakorlatok pontos kivitelezésében, az erõnlét és kondicionálás területén,
	A tanuló rendelkezzen 

Ismeretekkel: diagnózisáról, az egyéni gyakorlatok hatásáról, a káros mozgásanyagról, az egészséges életmódról.

a káros mozgásanyag ismeretével

Jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén, az egyéni gyakorlatok területén.

Készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében, az egészség megőrzésében, helyreállításának kialakításában

Képességekkel bátorságban és ügyességekkel, az együttműködésekben, az irányítás megértésében, a korrigáló gyakorlatok pontos kivitelezésében, az erõnlét és kondicionálás területén,

	Speciális javító munka:
	Speciális javító munka:

	légzéstechnika: helyes légzés kialakítása, mellkas tágító légző gyakorlatok különböző testhelyzetekben a teljes légzésre törekedve 
	légzéstechnika: helyes légzés kialakítása, mellkas tágító légző gyakorlatok különböző testhelyzetekben a teljes légzésre törekedve 

	mobilizálás: kontraktúrák oldása magas, mély- kúszógyakorlatokkal, törzshullámok kül. testhelyzetekben
	mobilizálás: kontraktúrák oldása magas, mély- kúszógyakorlatokkal, törzshullámok kül. testhelyzetekben

	erősítés: gyenge izomcsoportok lokális erősítése, izomfűző (mély és felületes izmok) kialakítása, 

ismétlés, széria, végrehajtási forma, külső teher, zene  
	erősítés: gyenge izomcsoportok lokális erősítése, izomfűző (mély és felületes izmok) kialakítása, 

ismétlés, széria, végrehajtási forma, külső teher, zene  

	Tartásjavító, korrekciós gyakorlatok, 

Állandó: egyéni és házi feladat gyakorlatok fokozatos nehezítéssel
	Tartásjavító, korrekciós gyakorlatok, 

Állandó: egyéni és házi feladat gyakorlatok fokozatos nehezítéssel

	Szabad gyakorlatok, kéziszer (labda, kézisúlyzó) gyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), 

Hason fekvésben (talajon, zsámolyon, padon) törzsemelések, törzsdöntések, karmozgások
	Szabad gyakorlatok, kéziszer (labda, kézisúlyzó) gyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), 

Hason fekvésben (talajon, zsámolyon, padon) törzsemelések, törzsdöntések, karmozgások

	tartásjavító gyakorlatok különböző korrekciós testhelyzetekben
	tartásjavító gyakorlatok különböző korrekciós testhelyzetekben

	Röplabdázás
	Röplabdázás

	Úszás:
	Úszás:

	előkészítő gyakorlatok a padon, 
	előkészítő gyakorlatok a padon, 

	előkészítő gyakorlatok a vízben: víz alatti torna, lebegés, 

siklás hason – háton, siklás hason és háton különböző kartartással, elsiklás oldalra, halugrások, rögzített lábbal törzsfordítások, nyújtózkodások, különböző karmozgások

mellúszás, hátúszás 

700-900m 30-45 perc
	előkészítő gyakorlatok a vízben: víz alatti torna, lebegés, 

siklás hason – háton, siklás hason és háton különböző kartartással, elsiklás oldalra, halugrások, rögzített lábbal törzsfordítások, nyújtózkodások, különböző karmozgások

mellúszás, hátúszás 

700-1000m 30-45 perc

	További mozgásanyag
	További mozgásanyag

	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, 

labdajáték: kosárlabda
	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, 

labdajáték: kosárlabda


	Május 94-104. óra
	Június 105-111. óra

	Cél
	Cél

	a hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása, 

mellkas erősítése, mellkas tágítása

A háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése kontraktúrák oldása.

Általános kondicionálás

A helyes medencetartás, testtartás tudatosítása, kialakítása izomfűző
	a hiányzó fiziológiás görbületek kialakítása, 

mellkas erősítése, mellkas tágítása

A háti szakasz merevségének és fokozott görbületének megszüntetése kontraktúrák oldása.

Általános kondicionálás

A helyes medencetartás, testtartás tudatosítása, kialakítása izomfűző

	Követelmény
	Követelmény

	A tanuló rendelkezzen 

Ismeretekkel: diagnózisáról, az egyéni gyakorlatok hatásáról, a káros mozgásanyagról, az egészséges életmódról.

a káros mozgásanyag ismeretével

Jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén, az egyéni gyakorlatok területén.

Készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében, az egészség megőrzésében, helyreállításának kialakításában

Képességekkel bátorságban és ügyességekkel, az együttműködésekben, az irányítás megértésében, a korrigáló gyakorlatok pontos kivitelezésében, az erõnlét és kondicionálás területén,
	A tanuló rendelkezzen 

Ismeretekkel: diagnózisáról, az egyéni gyakorlatok hatásáról, a káros mozgásanyagról, az egészséges életmódról.

a káros mozgásanyag ismeretével

Jártassággal a játékok és utánzó mozgásfeladatok területén, speciális mozgásanyag területén, az egyéni gyakorlatok területén.

Készségekkel a mozgásanyag helyes kivitelezésében, az egészség megőrzésében, helyreállításának kialakításában

Képességekkel bátorságban és ügyességekkel, az együttműködésekben, az irányítás megértésében, a korrigáló gyakorlatok pontos kivitelezésében, az erõnlét és kondicionálás területén,

	Speciális javító munka:
	Speciális javító munka:

	légzéstechnika: helyes légzés kialakítása, mellkas tágító légző gyakorlatok különböző testhelyzetekben a teljes légzésre törekedve 
	légzéstechnika: helyes légzés kialakítása, mellkas tágító légző gyakorlatok különböző testhelyzetekben a teljes légzésre törekedve 

	mobilizálás: kontraktúrák oldása magas, mély- kúszógyakorlatokkal, törzshullámok kül. testhelyzetekben
	mobilizálás: kontraktúrák oldása magas, mély- kúszógyakorlatokkal, törzshullámok kül. testhelyzetekben

	erősítés: gyenge izomcsoportok lokális erősítése, izomfűző (mély és felületes izmok) kialakítása, 

ismétlés, széria, végrehajtási forma, külső teher, zene  
	erősítés: gyenge izomcsoportok lokális erősítése, izomfűző (mély és felületes izmok) kialakítása, 

ismétlés, széria, végrehajtási forma, külső teher, zene  

	Tartásjavító, korrekciós gyakorlatok, év végi felmérés.
Állandó: egyéni és házi feladat gyakorlatok fokozatos nehezítéssel
	Tartásjavító, korrekciós gyakorlatok, 

Állandó: egyéni és házi feladat gyakorlatok fokozatos nehezítéssel

	Szabad gyakorlatok, kéziszer (labda, bot, babzsák, kézisúlyzó) gyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), 

Hason fekvésben (talajon, zsámolyon, padon) törzsemelések, törzsdöntések, karmozgások
	Szabad gyakorlatok, kéziszer (labda, bot, babzsák, kézisúlyzó) gyakorlatok (kar-, törzs-, lábmozgások, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdelőtámaszban, térdelésben, állásban), 

Hason fekvésben (talajon, zsámolyon, padon) törzsemelések, törzsdöntések, karmozgások

	tartásjavító gyakorlatok különböző korrekciós testhelyzetekben
	tartásjavító gyakorlatok különböző korrekciós testhelyzetekben

	Tollaslabdázás
	Tolaslabdázás

	Úszás:
	Úszás:

	előkészítő gyakorlatok a padon, 
	előkészítő gyakorlatok a padon, 

	előkészítő gyakorlatok a vízben: víz alatti torna, lebegés, 

siklás hason – háton, siklás hason és háton különböző kartartással, elsiklás oldalra, halugrások, rögzített lábbal törzsfordítások, nyújtózkodások, különböző karmozgások

mellúszás, hátúszás 

700-1100m 30-45 perc
	előkészítő gyakorlatok a vízben: víz alatti torna, lebegés, 

siklás hason – háton, siklás hason és háton különböző kartartással, elsiklás oldalra, halugrások, rögzített lábbal törzsfordítások, nyújtózkodások, különböző karmozgások

mellúszás, hátúszás 

900-1200m 30-45 perc

	További mozgásanyag
	További mozgásanyag

	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, 

labdajáték: röplabda
	fogójátékok, labdás ügyességi feladatok, 

labdajáték: röplabda


