1. GYOGYTESTNEVELES

7-12. évfolyam

CELOK:

A gyogytestnevelés célja, hogy sajatos eszkozeivel eldsegitse a
gyogytestnevelésben részesiild tanuldk egészségi allapotanak javitasat,
helyreallitasat, a karos egészségi allapot ellensulyozasaval az egészségeshez
kozeli életmod megalapozéasat €s a betegségtudatbol adodod karos pszichikai
hatasok ellensulyozasat. Ismerjék ¢és tanuljdk meg betegségiik alapvetd
jellegzetességét €s gyogyulasanak, javuldsanak anyagdt és moddszerét, az
otthoni rendszeres gyakorlds céljabol. Az iskolai gydgytestnevelés az
iskoladban folyd testnevelés ¢€s sport szerves része, az egészségiigyi
szempontok alapjan valositja meg, az ellenjavallatok betartdsa mellett, a
személyi és targyi feltételeknek figyelembevételével az iskolai testnevelés €s
sport nevelési és oktatasi céljait.

KOVETELMENY:

A tanulo6 betegségének javitasa érdekében a tananyag hatdsanak ismerete
¢s a felhasznalas céljanak megfeleld végrehajtasa és alkalmazasa.

TARTALOM:

Gyogytestnevelés ortopédiai elvaltozasok esetén

Specialis feladatok

- az elvaltozasok korrigalasa;
- a kontrakturak oldasa mobilizalé gyakorlatokkal;
- a helyes tartas kialakitasa;
- az izomzat fejlesztése, ,,izomfiz6” kialakitasa, - az elvaltozdsoknak
megfelelden,;
- 0nallo, tudatos munkara nevelése
- felkészités az elvaltozasokkal 6sszefiiggd felndttkori feladatok
megoldasara
Helytelen tartasok
- lapos hat javitasa
- fokozott hajlata gerinc ( kifolordozis ) javitasa
- nyerges hat ( lordozis ) javitasa
- domboru hat ( kifozis ) javitasa



Nyaki és mellkasi deformitasok

- ferde nyak ( torticollis ) javitisa

- tolesér mell ( pectus excavatum ) javitasa

- tytik mell ( pectus carinatum ) javitasa

- Sprengel-féle deformitas javitasa

- Schauermann-kifozis javitasa
Skoliozisok

- kontrakturaval és kontraktura nélkiil
Csipoiziileti deformitasok

- csip6ficam

- Perthes-kor

- Epiphyseolis capitis femoris juvenilis
Labdeformitasok

- Schlatter-Osgood féle betegség

- labboltozat siillyedés

- donga lab

Altalanos Kiegészit6 anyag:

- Uszas (az elvaltozasnak megfeleld iszdsnemben és formaban)
- tollaslabdazas

- kirdndulas

- labdajatékok a talterhelés elkeriilésével

Gyogytestnevelés belgyogyaszati betegségek esetén

Szivbeteg tanulok gyogytestnevelése
Specialis feladatok:

- a kardiorespiratorikus rendszer miikodésének javitasa, fejlesztése

- a helyes légzéstechnika kialakitasa 1€gzdgyakorlatok, valamint a keringési
viszonyokhoz alkalmazkodo egyéni 1égzésritmus kialakitasaval

- a mozgas ¢és a 1égzés szinkronjanak kialakitasa

- a teljes ideg-izomellazitas ( relaxacié ) valamint a koordinalt mozgas
megtanitasa

Vegetativ disztonias tanulok gyogytestnevelése

Specialis feladatok:

- a kardiorespiratorikus rendszer edzettségi szintjének, az alap-
alloképességnek novelése.

- a gazdasagos 1égz¢és kialakitasa a szervezet nyugalmi és terhelési
fazisaban is.



- relaxacios gyakorlatokkal a belsd szervek miikodésének tudatos
szabalyozasa, a légzési és keringési rendszer miikodésének akaratlagos
befolyéasolasa.

- a légzés €s a mozgas Osszehangolasa a laza, konnyed, gazdasagos ¢€s
esztétikus mozgéas kialakitasa.

- egy sportjaték megtanitasa olyan szinten, hogy a tanuldk képesek
legyenek roviditett 1d6 alatt, konnyitett szabalyok mellett jatszani.

- a keringési rendszerszabalyozasi funkcidjanak edzése.

Hipertonias tanulok gyogytestnevelése
Specialis feladatok:

- a keringést szabalyoz6 vegetativ idegrendszer mitkodésének athangolasa
paraszimpatikus iranyban.

- a helyes legzésfunkcid kialakitasa.

- relaxécids képesség elsajatitasa.

- az arteriolak spazmusanak feloldésa €s az életkornak megfeleld
nyomasérték allandositasa.

- gazdasagos mozgasritmus kialakitasa.

- a szervezet magasabb edzettségi szintre emelése.

- a vérnyomasnak megfeleld sportmozgasokkal kapcsolatos adekvat
szokasok kialakitasa.

Elhizott tanulok gyogytestnevelése
Specialis feladatok:

- a sziv és keringési rendszer edzése.

- a légzdrendszer mitkodésének javitasa.

- altalanos és specialis izomerdsités, talpboltozat erdsités.

- a teststly csokkentése a lehetdségek figyelembevételével.

- a mozgaskordindcid fejlesztése, az egyensuly-érzékelés javitasa.

- kedvezd pszichés hatdsok kivaltasa: sikerélmény nyujtasa, onfegyelem,
akaraterd, onbizalom novelése, gatlasok oldasa.

- az étkezéssel €s az életmdddal kapcesolatos helyes szokésok alakitasa.

Asztmas tanulok gyogytestnevelése
Specialis feladatok:

- a légutak, a sziv €s a keringési rendszer edzettségi szintjének emelése, a
szervezet ellendllo képességének fokozasa a megfazas ellen. Specidlis
1€gz6 gyakorlatokkal a tanul6 alkalmassa tétele a 1égzésiik feletti
uralomban az esetlegesen fellépd roham alatt.

- a fesziiltség és a gorcskészség csokkentése a relaxacios technika
megtanitasa.

- a mozgas ¢és 1égzés dsszehangolasaval (szinkronizaladsaval) egyiitt a laza,
konnyed, koordinalt mozgas kialakitasa.



- egy sportjaték megtanitasa olyan szinten, hogy a tanuldk képesek
legyenek roviditett id6 alatt konnyitett szabalyokkal jatszani.

- a test izomzatdnak altalanos erdsitése, f0leg a tdrzsizomzat erejének
novelése.

- a tanulok felkészitése a tanoran kiviili onkéntes munkéra.

- a tanulok kornyezetének felderitése, az iskolai és, az otthoni munka
tdmogatasa érdekében kapcsolatfelvétel a sziilokkel €s megnyerésiik az
egylittmiikodésre.

Csokkentlato tanulok gyogytestnevelése
Specialis feladatok:

- a latasi érzékeld képesség javuladsanak eldsegitése

- a latashibabol adodoé fejlodési hatranyok, rendellenességek csokkentése és
ellensulyozasa.

- a mozgaskoordinacids zavarok megsziintetése.

- mozgasérzek, az egyensulyérzEk, a térérzek fejlesztése.

- a reakcioképesség javitasa.

- a mozgas- ¢és kozlekedési biztonsag fokozasa.

- a gatlasok oldasa.

- a tartashibak megeldzése illetve korrigdlasa.

- a beszukiilt tarsas kapcsolatok kiszélesitése.

- az altalanos fizikai fejlesztés megoldasa a szemészeti elvaltozdsnak nem
artd formaban.

- a latéképességet nem veszélyeztetd ontevékeny testedzés kialakitasa.

- a szemészeti elvaltozasnak megfeleld célszerii testmozgasokkal (
sportagakkal ), életvitellel kapcsolatos szokdsok megszilarditasa.

ERTEKELES:

A rendszeres részvétel, és a gyakorlas aktivitasa, és tudatossdga, valamint a
kiegészitd egészségligyi ismeretek szerint.



