Testnevelés (7-8. évfolyam)

7. évfolyam évi 111 ora (37X3 ora)

8. évfolyam évi 111 ora (37X3 ora)

A pubertaskorba 1€pd tanulok testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentds
valtozasokon mennek keresztiil. A fiuknal jelentkezd erdteljes megnyulédsi szakasz a mar
stabilizalodott mozgaskészségek, koordinacids képességek szinvonalat ronthatja, mig a
lednyok  testalkati  atrendezOdése  inkabb  kondicionalis  értelemben  okozhat
teljesitményromlést. Kiilonosen kiemelend6 az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek
kozott a leanyok megvaltozott érdeklddési korébdl adodo mozgasigény-csokkenés eredménye.
A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiillonbségében is jelentdsen
megmutatkozik.
Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacids képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalds eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések
feltardsa, a mindennapi életben torténd hasznalhatésag megemlitése egyarant belso
motivacios tobbletet nyujt. A serdiilékorra tehetd a mozgasszervi betegségek szamdnak
ugrasszerti novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget
felhasznal6 vagy kisebb sulyu eszkozokkel tamogatott relativer6-ndvelésnek, de kiilondsen a
torzsizom erd-alloképessége javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A
koordinacidés képzés terén szenzitiv iddszaknak tekinthetd a téri-t4jékozodd és az
Osszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthetdsége. Serdiilokorban a fiuk izileti, izomzati
mozgékonysdga jelentdsen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjiik. A sportjatékok oktatasdban a nagyobb Iétszdmmal végzett jatékok
Osszetettebb taktikai lehetOségei egyre jobban kihasznalhatok, mikdzben csoportos
feladatokkal a szabalykovetd magatartasforma, a tarsak elfogaddsa, az egyiittmiikodés
készségszinten realizalodhat.
A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk szélsdséges és hullamzo6 érzelmi allapota a
pedagogustol — a kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés €s az osztalyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanulasi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdzben
felismerik erdsségeiket ¢és hianyossagaikat.
Az Onvédelmi és kiizdésportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolodik az oktatasba a technikdk mozgasdinamikajanak célszert
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirdsok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett.
Mivel a tanuldk altal kivitelezett technikak egyre er0sebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak
iranti tisztelet, tolerancia gyakorldsan, valamint a maximalis dnkontroll megvaldsitasan. A
tanari iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételez6 mozgasformaknal.
A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult alapvetd mozgasformak kombinaci6ibol allo cselekvéssorokat valtozo térbeli,

iddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erOfeszitéseit;

— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részéveé valik.
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MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 0sszhang megteremtésére a

cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgéstechnikdk koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;

—az alapvetd mozgésainak koordinaciéjaban megfeleld begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

—a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel

szemben, ezt tolik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- €s baleseti forrdsok elkeriilésére;

—tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten &s
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

—ismeri a tanult mozgéasformak gerinc- ¢és iziiletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokésok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;

— az ¢életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

7. évfolyam Evi 111 6ra (37X36)
Témakor neve Oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid 13 6ra
Atlétikai jellegl feladatmegolddsok 18 ora
Torna jellegl feladatmegoldasok 18 ora
Sportjatékok 26 6ra
Testnevelési és népi jatékok 12 6ra
Onvédelmi és kiizd6sportok 13 ora
Alternativ kornyezetben Gzhet6 mozgasformak 11 6ra

Osszes 6raszam: 111 6ra




TEMAKOROK

TARTALMAK

Gimnasztika és
rendgyakorlatok —
prevencio, relaxacio
(13 ora)

El6zetes tudas, nevelési-fejlesztési célok:

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal onalléan bemelegités végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgdldo Uj
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Egyszerti relaxécios technikdk elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlodés a kondiciondlis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.

A kreativitas kinyilvanitasa 6nalldan dsszeéllitott gimnasztikai
gyakorlatfiizérrel.

Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati
Osszefiiggés egyszerli magyarazata.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdviilése.

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

A foglalkoztatasi formak modositasahoz sziikséges alakzatvaltoztatasok
(sorakozo, fejlédések, szakadozasok, foglalkoztatdsi forma moddositasa
utasitasra). Egyszerli ellenvonulasok (fejlédések ¢és szakadozdsok
ellenvonulasban) jarasban és futasban.
Eldkészités, prevencio:
2-4-8 {itemii szabadgyakorlatok és szabadgyakorlati alapform4ju térsas,
kéziszer- ¢€s egyszerli szergyakorlatok, amelyek egyidejiileg két
alapformat is tartalmazhatnak (hajlitisban, dontésben forditas,
forditasban dontés stb.).Tartasjavitod, a gerincoszlop izomegyensulyanak
¢s a medence kozépallasanak automatizalasat biztosito gyakorlatok,
valamint az egyéb ortopédiai elvaltozdsokat megeldzd, ellenstilyozo
gyakorlatok.Jatékos  eldkészité  gyakorlatok. Képességfejlesztd
szergyakorlatok:

Pad — jatékos utanzo gyakorlatok

Zsédmoly — sorozatugrasok

Bordasfal — fliiggeszkedések
Szabadgyakorlati alapformaju kéziszer-gyakorlatok: labda, tomottlabda,
ugrokotél, sulyzo.

Tartasjavito gyakorlatok a gerincoszlop ,,S” —alaki deformitasanak
megeldzésére, a ludtalp kialakuldsanak kikiiszobolésére.

NETFIT mozgasanyaga

(4 fittségi profilban 9 mérés)

1. Testosszetétel és taplaltsagi profil

- A testtomegindex- (BMI-) eredmények (testtomeg mérése,testmagassag
mérése)

- Testzsirszazalék profil

2. Aerob fittségi (alloképességi) profil

3




- Alloképességi ingafutas teszt (20 méteres tavon)
3. Vazizomzat fittségi profil

- Kézi szoritoeré mérése

- Utemezett hasizom teszt

- Torzsemelés teszt

- Utemezett fekvotamasz teszt

- Helybdl tavolugras teszt

4. Hajlékonysagi profil

- Hajlékonysagi teszt

Atlétikai jellegii
feladatmegoldasok (18
ora)

Elozetes tudas, nevelési-fejlesztési célok:

A tanult futo-, ugro-, dobogyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfeleléen.
A futdbmozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
A Kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és
a versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat €s a teljesitmények
javulasat megalapozd motoros képességekben mérheto fejlodés elérése.
A vagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technikdjanak a
mozgasmintdhoz kozelité bemutatasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erdteljes kar- és
lablendités kialakitasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés €s kidobés dsszekapcsolasa.

Az ugréasoknal €s a dobasoknal érvényesiild alapveto fizikai
torvényszertiségek ismerete.

A futas, a kocogés ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklédés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres testedzés irant.

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

Futasokat, ugrasokat, dobasokat specidlisan el6készitd és célgyakorlatok.
Futasok, rajtok:

A kordbban tanult rajtformdk pontos, célszerli végrehajtasa.
Rajtversenyek. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval
30-60 m-es tavon. Fokozo futis. Vagtafutas. Futds feladatokkal, futas
akadalyok felett. Tartdos futds iramnehezitésekkel. Futoiskola.
Dzsoggolas, szkippelés tamaszban, helyben, haladassal és kifutassal
Szokdelések, ugrasok:

Szokdelé és ugroiskola. Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold
technikaval. Magasugras nekifutassal (atlépo technikaval).

Dobasok:

Dobdiskolai  gyakorlatok. Dobasok, 1okések kiilonbozé kiindulo
helyzetbdl tomott- labdaval, célba is.

Kislabdahajitas tavolba és célba. Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal
harmas |épésritmusbol. Lokések tomott labdaval helybdl egy és két
kézzel.Jatékok, versengések futassal, szokdeléssel, dobassal kombinalva.




Torna jellegii
feladatmegoldasok (18
ora)

Elozetes tudas:

A testtomeg uralésa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleldé magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 iitemii gyakorlat, egyszer(i kartartasokkal
¢s kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos €és mozgasos
gyakorlatelemei.

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas
kialakitasara, a koordindlt mozgis ¢és az er0kozlés Osszhangjanak
megteremteésére.

Talajon, gerendan, valamint gytrin Osszefliggd gyakorlatok 06nalld
Osszeallitasa, 0sszekotd elemek alkalmazasaval.

A szekrény- és a timaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek
megfeleld magassagon.

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes
kivitelezésre torekves.

Az aerobik gyakorlatok zenével dsszhangban torténd végrehajtasa.

A figyelemkoncentrécio, az 6nkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallésag, egyiittmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

Specialis elokészito és célgyakorlatok:

A karhuzo6 erdkifejtés célgyakorlatai. (Gumikotel.)

A vallbol 16kés gyakorlatai. (Fekvtamasz, taps.)

Hétdomboritas és testivképzés.

Medencerdgzités célgyakorlatai. (Talicskédzas.)

Csipohajlitas, -nyuajtas. (Tarkoallasban labmozgésok.)

Az elrugaszkodas gyakorlatai. (Szer atugrasa.)

A talajra érkezés technikéja. (Szerrdl leugras.)

Gurulassal ¢és gordiiléssel kombinalt testnevelési jatékok.

(,,kigyo vedlés”, ,,harmas fonas”, ,,6rdog szekér”)

Nooswn e

Talaj:

Tamlazasok elore, hatra, oldalra, mellsd, hatso fekvotamaszban
haladassal is. Mells6 €s mély fekvétamaszban karhajlitas, nyjtas.
Akadalyok lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok eldre,
hatra, kiilonb6z6 kiindul6 helyzetbdl kiilonbozé befejezd helyzetbe.
Guruloatforduldsok sorozatban. Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl,
kiilonboz6 1abtartassal és labmozgassal. Mellsd mérlegallas. Fellendiilés
kézallasba bordasfalnal, segitséggel és segitség nélkiil. Fellendiilés
futdlagos kézallasba, gurulas elére. Repiil6-guruld atfordulas néhany
1épés nekifutasbol (fiaknak). Kézen atforduléds oldalra, mindkét irdnyba
megkdzelitden nyujtott testtel. Osszefiiggd talajgyakorlat.
Szekrényugras:




Ugroszekrény sz¢ltében (lanyoknak: 3—4 rész, fiaknak: 4 rész):
guggoldatugras. Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész, fitknak
4 rész): guruldatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas,
leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekilizdése fiiggésteladatokkal. Maszas
kotélen/radon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiaknak).

Gyilirii:

Magas gyiiri (fiuknak):

Felugras fliggésbe — alaplendiilet;

Fiiggésben lendiilet eldre, hatra, lendiilet eldre zsugorlefiiggésbe;
Lebegdfiiggés, atfordulas fészekbe;

Lebegofiiggeés, ereszkedés hatso fiiggésbe;

Hatsofiiggésbol emelés lebegd-fiiggésbe;

Lebegofiiggésbol lendiilet hatra;

Homoritott leugras hatra, lendiiletbol.

Erinté magas gytirti (lanyoknak): lendiiletek elére-hatra; fellendiilés
lebegd fliggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben
lendiilet hatra, homoritott leugras.

Egyensuilyozé gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6zd kartartasokkal.
Erintdjaras; harmas lépés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiiggdleges
reptilés kiilonbozo kiinduld helyzetbdl.

Ugrokotélgyakorlatok (1anyoknak, fitknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; ,,flinyird”; 8-as
figura.

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futas mindkét 1ab alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonlé labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros ldbon szokdelés
kozben kotélathatas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés masik oldalra;
ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kdzben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat majd
kotélhatas elére a lab alatt.

Sportjatékok
(26 ora)

Elozetes tudas:

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és értd
végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanéran kiviili sportfoglalkozasokon,
vagy egyéb szervezeti formaban.

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazésa testnevelési
jatékokban é€s a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito ) elemek
elsajatitasa, és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiitkddés és kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa €s
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elfogadasa.
A sportjatékok iranti érdeklodés megszilardulasa.

Kézilabda

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulas, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkdl.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett kdriilmények
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Atadasok: test eldtti
atadasok, oldalrol és hatulrdl érkezo labda elkapasa.

Kapura Iovések: talajrol kiilonbozo lendiiletszerzés utan és felugrasbol,
passziv, félaktiv és aktiv védével szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditdsok megeldzése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitdmadas, halaszas, szerelés, elzaras. Védotol valo elszakadas.
Melléallasos elzaras. Gyors inditasok. Lerohanasos tamadas rendezetlen
védelem ellen. Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe vald gyors
visszahelyezkedés

Kosarlabda

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatés, cselezés; cselezés
indulaskor és futas kdzben.

Labdas tligyességi gyakorlatok (normal méretli labdaval). Labdavezetés:
Labdavezetés valtott kézzel — mély és magas labdavezetés minden
iranyban, tovabba targyak kikertlésével. Megallas, sarkazas,
labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények kézott. Kosdrra
dobasok: dobodcsel, induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas.
Lepattan6 labda megszerzése utan kosarra dobas. Atadasok, datvételek:
kétkezes mellsd atadasok parokban, pattintva is; kétkezes fels6 atadasok;
egykezes labdaatadasok labdavezetést kovetéen. Atadas kiilonbozd
iranyba €s tavolsagra, mozgas kozben.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogéasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo tamado védése.
Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel,
1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jatek.

Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsé és
belsé csiiddel, kiilonboz6 alakzatban. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét labbal. Labdalevétel: talppal, belsdvel, kiilsé csiiddel, combbal,
mellel. Rugasok: belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, a futdssal megegyezd irdnybol, oldalrol és szembdl
érkezd labdaval, kiilonboz6 iranybdl érkezd labdéaval. Fejelés: eldre,
oldalra, kiilonb6z0 iranybdl érkezd labdaval. Cselezés: testesel,
labdavezetésbodl labda elhuizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas allitott,
lepattintott labdaval.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés.
Helyezkedés. Tamadasban a védotdl valo elszakadas, tires helyre
helyezkedés. A tdmadasok stlypontjanak valtoztatasa rovid €és hosszi
atadasokkal. Egybdl jaték.

Roplabda

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, fels6 titGérintés és also egyenes nyitas gyakorlasa
egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elére-hatra, alacsony és kdzepesen
magasra elpattan6 labdaval. Kosarérintés célba, foldre tett karikaba,
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kosarba, kiillonbdz6 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsinor/hald
felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortol novekvo tavolsagra és kiilonb6zo
nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.

Felso egyenes nyitdas-nyitasfogadas. A fels6 egyenes nyitas és az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorldsa csoportokban, forgassal.

Testnevelési és népi
jatékok

Fejlesztési feladatok és ismeretek:
A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa,

(12 ora) kovetkezetes betartisa
A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld
egyszerii fogo- és futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes
jatékteret feloleld6 mozgasutvonalak kialakitasa, az iires terliletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése
A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelobb egylittmiikddési lehetdségek
kivalasztasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas
ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)
A tanuldok fokozott kreativitdsara, egylittmiikddésre ¢épiild, Osszetett
kimentési modokat megvaldsité fogdjatékok gyakorlasa
Labdas manipulativ mozgéasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld,
dinamikus és statikus akadalyokat felhasznalo fogé- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések iitkdzés nélkiili
megvaldsitasa
A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegité paros és csoportos
versengések
A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, a mozgéasvégrehajtas
hibaszdzalékanak csokkentésére torekedve, idokényszer bekapcsolasaval
1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épiild testnevelési jatékok
gyakorlasa

Floorball
Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védo
alapmozgasok, a helyes {itéfogés, iitével vald haladas, induldsok-
megallasok, cselezések irdnyvaltoztatassal — alkalmazdsa a jaték
folyamataban
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld mddjainak alkalmazasa a
jatékhelyzethez igazodva
Labdaatadésok tarsnak palank segitségével
Labdatartast fejlesztd jatékok
Kapura I6vések labdavezetésbol
Szabad {itések, biintetd iitések gyakorlasa
Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

Onvédelmi, Fejlesztési feladatok és ismeretek:

kiizddésportok, Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.

jatékok Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és a kihtizas.

(13 ora) A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerii 6nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyai. A
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grundbirkdzas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az Onvédelmi modok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonb6z6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars
kozremitkddésével is.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlddése.

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Felso egykezes kalapacsiités, egyenes iités
¢s korives tités védése, haritasa. Egyenes ragas haritasa.

Grundbirkozas

Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiilonb6zo
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirkézas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.
Dzsudo

Kiilonbozd eséstechnikdk tompito feliiletének elsajatitasa alacsony talaj
kozeli helyzetekben. Zuhand esések eldre, hatra, oldalra - kiilonb6z6
kiindul6 helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, guggolas, hajlitott allas,
allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban majd oldalazé
szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd iilésbol, tars
altal kotéllel labat meghtizva, térdel6tamaszbol a tars altali
kézkihtuzéssal). Zuhano esések tars altali [0késbdl allasban és mozgasban.

Alternativ
kornyezetben tizhet6
mozgasformak

(11 6ra)

Elozetes tudas:
Az alternativ kérnyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkozok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodd
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.
A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.
A mostoha 1ddjarasi feltételek melletti testmozgas.
Fejlesztési feladatok és ismeretek:
A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadidében szoérakozast és a
jatekélményt nyhjté 0y sportagak mozgasanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfeleld rekreaciés céla sportagak és népi
hagyomanyokra €piilé sportolasi forma elsajatitasa.
Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.
A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.
A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenallo
képesség novekedése.
A verbdlis és nem verbalis kommunikacio fejlédése a testkultira
hagyomanyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadidében rekreacids céllal végzett fizikai aktivitds iranti pozitiv
beallitodas fokozodasa.

Tollaslabda:

-alapallas, visszaallas

-alap iitéfogas, fonak iitéfogas

-adogatasok

-csuklo-és alkarmozgas

-tenyeres, fonakiitések

Asztalitenisz

Strandroplabda




Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata
Varméta:
A varmétat két, egyenként legalabb 11, legfeljebb 15 (11 mezdnyjatékos
¢s legfeljebb 4 csere) fOs csapat jatssza titovel €s labdaval a métapalyan.
Egy mérkdzés példaul 2x20 percig tart, a csapatok a félidoben helyet (és
szerepet) cserélnek. A gybdzelmet az a csapat szerzi meg, amelyik tobb
pontot gylijtott. Pontot (biintetéseket kivéve) csak az iitdk csapata
szerezhet!
A jaték alapfogalmainak megismerése:
Csapatok: — Utdk csapata

— Elkapok csapata

Utéjatékos: az iitdk csapatanak tagja. Akkor valik valaki {itdjatékossa, ha
lepuszilta a labdat. Akkor sziinik meg iitdjatékosnak lenni, ha: vagy
egyik labaval (szandékosan vagy véletleniil) atlépi a métavonalat, vagy
itje (a lepuszilds utdn) hozzaért a labddhoz (akar surolva is). Innentdl
kezdve hivjuk a jatékost futojatékosnak. Az iitdjatékos feladata, hogy a
labdat az ttdvel a métapalyara iisse. (Lehetéleg minél messzebbre, az
elkapoktol tavolra, de a palyan beliilre.)
Futojatékossa valik egy ttdjatékos, ha: vagy (egyik labaval) atlépte a
métavonalat (szdndékosan vagy véletleniil), vagy iitdjével (akar csak
surolva) hozzaért a labdahoz. Egy jatékos mindaddig futdjatékos, amig
korbe nem futotta a varakat (minden egyes varat megérintve) és vissza
nem ért a métavonalon tilra, vagy addig, amig bortonbe nem kertil.
(Futdjatékossa csak titdjatékos valhat!!)
Feldoboé: az elkapok csapatanak tagja. Az iitok térfelén helyezkedik el.
Feladata, hogy a labdat feldobja az iitdjatékosnak, legjobb tudasa szerint
teljesitve annak a dobasra vonatkozd Osszes kérését.(!!) Masik feladata,
hogy a hozza visszadobott labdat (lasd: elkapok) a métavonalra téve
LALLJ” -t kialtson, ezzel lezarva a lepusziléassal elkezdett kort.
Elkapok: az elkapok csapatanak tagjai. Az elkapok térfelén helyezkednek
el. (Allhatnak az oldalvonalakon kiviilre is.) Feladatuk, hogy a labdat
visszajuttassak a feldobohoz.
Bortonbe keriil az a futojatékos, aki az elkapok térfelén az LALLY?
elhangzasakor nem fogja (a kezével) valamelyik varat, és mindaddig ott
1s marad, amig egy csapattarsa a sajat titésének korében vissza nem ér az
itdk térfelére. (lasd: Hazafutas)
Hazafutasnak hivjuk azt, amikor egy futdjatékos a sajat iitésének korében
visszaér az iit6k térfelére, a métavonal moge.
Kor: egy kor a lepuszilastol kezdddik, és az ,,ALLJ!” elhangzasaig tart.
Lepuszilas: az iitdjatékos a kezében tartott {itével megérinti a feldobd
kezeében lévd labdat, ezzel jelzik, hogy egymasra figyelnek. Minden
feldobas elott, (és minden LALLDY” utan) kotelez6, minden kor a
lepuszilassal kezdddik.
Probalkozasnak az szamit, ha feldobtak az iitdjatékosnak a labdat.
Utés: ha a lepuszilas utan a foldobott labdét az iitdvel érinti az iitéjatékos.
LALLI!: a feldob6 kialtja, amikor a labdat a métavonalra teszi.
[jesztés: amikor a feldobo ugy tesz, mintha feldobna a labdat (de mégsem
teszi). (Ilyenkor sok futdjatékos kiugrik a varbol, hogy idét nyerjen, dket
igy kiejtheti a feldobd.)
Ervényes iités: ha a labda az iités utan a métapalyan ér foldet.
Ervénytelen iités: ha vagy az elkapok elkapjak az eliitott labdat a foldet
érés el6tt, vagy nem a métapalyan ér foldet az eliitott labda (HOMALY).
Métapalya: métavonal és a két oldalvonal kozotti teriilet, beleértve a

10




méta- és oldalvonalat is. A palya a negyedik (hosszanti) irdnyban nyitott.
(Elvileg végtelen hosszu.)

Pontlevonés: nem a biintetett csapattél vonjuk le, hanem az ellenfélnek
adjuk a pontot.

A jaték menetének tisztazasa:

A csapatok elfoglaljak a kijelolt helyiiket, az {itok csapatanak egyik tagja
(itdvel a kezében) elhelyezkedik a métavonal kozepénél, vele szembe all
(jobb vagy baloldalra, az {it6 kivansaga szerint) a feldobo.

Az utdjatékos elmondja a dobéssal kapcsolatos kéréseit, majd lepuszilja a
labdat, és a dobas utan eliiti a labdat. Ezutan valaszthat: ha az tités (jol)
sikertilt, kifut a palyara, és a varak vonalat kdvetve (minden varat kézzel
megérintve) korbefutja a palyat, majd visszaérkezik a métavonal mogeé.
(Természetesen az {itét nem viszi magéaval, hanem még a vonal mogott a
foldre teszi.) Ha az iités nem sikerilt (jol), varhat a kovetkezd
lehetdségre, de helyét (és iit6jét) at kell adnia a soron kdvetkezonek. Ha a
feldobott labdat nem talalta el, (vagy nem is probalta eltalalni) akkor még
két dobast kérhet, ezutdn mindenképpen atadja a helyét.

Kozben a pdalyara kiiitott labdat az elkapok megprobaljak minél
hamarabb visszajuttatni a feldobohoz, aki a labdat visszakapva és azt a
métavonalra téve ,,ALLJ!” -t kialt. Az a futojatékos, aki az LALLDY”
elhangzasakor az elkapok térfelén nem valamelyik varban tartozkodott,
bortonbe keriil.

Az Utés utan a kovetkezo titdjatékos all a métavonalhoz, és igy tovabb,
amig le nem telik a 20 perc, vagy el nem fogynak az iit6jatékosok.

Fogalmak:

Ellenvonulas, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem,
id6tartam, edzhetdség, dobdcesel, induldcsel, onpassz, lepattano labda, rafordulas, befutés,

paros lefutds, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, létszamf6lényes helyzet, adogatd,
fels6 egyenes nyitas, feladas, 1:1, 2:2 elleni jaték, titkozések, sancolas, résekre helyezkedés,
onszoktetés, atlovés, ejtés, betores, gyorsinditas, kitamadas, haldszas, elzaras, lerohanas,
atadocsel, ragdcsel, emberfogés, védotdl valo elszakadas, iires helyre helyezkedés, egybdl
jatek, valtozona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikaval, harmas 1épésritmus, vetés,
aktiv és passziv mozgatorendszer, futolagos kézallas, repiilé gurulo atfordulas, csusztatas,
guggoloatugras, homoritott leugras, ugrokotél-gyakorlat, statikus nyujtas.

A tovabbhaladas feltételei
Az atlétikai mozgasok megkozelitden helyes technikai végrehajtdsa. A tornagyakorlat-
elemek  Osszekotésének  biztonsaga. Labdajatékokban a  csapattarsakkal vald
egylittmiikodésre torekvés. Kiizdeni tudas és sportszeriiség.

8. évfolyam Evi 111 é6ra (37X30)

Alkalmazott tevékenységformak
Az el6z6 évfolyamokon tanult rendgyakorlatok pontos és gyors végrehajtasa, az utasitasok
fegyelmezett kovetése. Versenyek, mérkdzések szervezoi és rendezdi feladatainak ellatasa.
A sokoldalu eldkészitésre €s a prevenciora alkalmas gyakorlatok (részben) 6nalld végzése,
az ismétlésszam ¢és az intenzitds novelésével azok hatasfokanak emelése, az alapvetd
fizikai képességek onmagukhoz mért optimalis fejlesztése. Az atlétikai mozgasok helyes
technikai végrehajtasa, gorcsos erdlkddés nélkiili vagtafutds, valamint kitartd futas 10-12
percig, a futas tavjat fokozatosan novelve. Energikus elugras, térnyerd légmunka az
ugrasoknal. A hajitasnal és a 10késnél a lendiiletszerzés ¢s a kidobas harmonikus
Osszekapcsolasa. Tornaban a talajon, illetve a tamasz- ¢és filiggbszeren a tanult
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mozgaselemekbdl 0Osszeallitott gyakorlatok, valamint lendiiletesen, biztonsagos talajra
érkezéssel végrehajtott timaszugrasok végzése.

Labdajatékokban a legaltalanosabb tamadasi és védekezési megoldasok ismeretének
birtokdban a valasztott jaték(ok) aktiv és élményszerli jatszasa. Sportszerii kiizdelem az
oktatott sportdg (6nvédelmi, illetve kiizddsport) szabalyainak betartdsaval. A szabadban
végzett mozgasos tevékenységek (jatékok) végzése.

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, .
P 13 ora
relaxaciod
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 18 ora
Torna jellegti feladatmegoldasok 18 6ra
Sportjatékok 26 oOra
Testnevelési és népi jatékok 12 6ra
Onvédelmi és kiizdésportok 13 dra
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 11 6ra
Osszesen: 111 6ra
TEMAKOROK TARTALMAK

Gimnasztika és
rendgyakorlatok —
prevencié, relaxacio
(13 ora)

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

7 évfolyamon tanult rendgyakorlatok teljes kore.

Allasok, testfordulatok, alakzatok (oszlop, vonal), alakzatvaltoztatasok,
nyitddas, zarkdzas, fejlodés, szakadozas.

Menet meginditasa, megallitasa, menetelés.

A menet iranyanak valtoztatasa jaras kozben, futas kozben.

Egyszert ellenvonuldsok (fejlédések és szakadozdsok ellenvonuldsban)
jaréasban ¢és futasban.

Egyes oszlopbol ellenvonulas kettds oszlopba.

Kettds oszlopbol ellenvonulés négyes oszlopba.

Oszlopok szaménak csokkentése forditott ellenvonuléssal.
Foglalkoztatasi formak megszervezése.

Csapatok alakitéasa, jatékrend megszervezése.

Prevencid, relaxécio:

Hatarozott formdji egyiittes gimnasztika tanari és esetenként tanuloi
iranyitassal. /altalanos és sokoldalu elokészités/.

Kéziszer gyakorlatok: Sulyzé (1-2 kg), labda, tométt labda, (1-2 Kkg),
ugrokotél, karika.

Térsas gyakorlatok: Huzasok, tolasok, emelések, lazitasok parokban.
Szergyakorlatok: pad, bordasfal, zsamoly.

Testtartast javitd gyakorlatok:
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1. A labboltozat siillyedése ellen hat6 gyakorlatok.
2. A labboltozat erdsitésére hatd gyakorlatok.
3. A lordosis, kyphosis, scoliosis ellen hato gyakorlatok

NETFIT mozgasanyaga
(4 fittségi profilban 9 mérés)
1. Testdsszetétel és taplaltsagi profil
- A testtomegindex- (BMI-) eredmények (testtomeg mérése,testmagassag
mérése)
- Testzsirszazalék profil
2. Aerob fittségi (alloképességi) profil
- Alloképességi ingafutas teszt (20 méteres tavon)
3. Vazizomzat fittségi profil
- Kézi szoritéerd mérése
- Utemezett hasizom teszt
- Torzsemelés teszt
- Utemezett fekvotamasz teszt
- Helybdl tavolugras teszt
4. Hajlékonysagi profil
- Hajlékonysagi teszt
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez ¢s bemutat egyszerii relaxdcios gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében
onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet

Atlétikai jellegii
feladatmegoldasok
(18 o6ra)

Fejlesztési feladatok és ismeretek:
Futasok, rajtok:
Eredményes rajtvégrehajtas feladathelyzetben. Térdeldrajt rajtgéprol.
Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon. Fokozo futas,
vagtafutas. Futas nehezitésekkel (terep, akadaly). Tartds futas a tav
novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben, jatékosan ¢és
versenyszeriien, egykezes valtassal.
Szokdelések, ugrasok:
Szokdel6 és ugrodiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl
tavolugras. Tavolugras guggolo vagy 1ép0 technikdval. A nekifutas, az
elugras ¢€s a talajérés iskolazasa (elugro savbol). Magasugras atlépo és
gurul6 technikaval. A nekifutés és a felugras iskolazasa.
Dobasok
Dobodiskolai  gyakorlatok. Dobasok, 1okések kiilonbozé kiindulo
helyzetbdl tomott-labdaval, célba is.
Kislabdahajitas helybdl, nekifutdssal harmas és 06tos lépésritmusbol.
Sulylokés helybdl és becstszassal tomott labdaval. Vetések tomott
labdaval, két kézzel, mindkét oldalra. Jatékok, versengések futassal,
szokdeléssel és dobassal kombinalva.
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:

— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben

készségszinten hasznalja;
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz,
sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras
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kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben,;

— tervezetten, rendezetten és  rendszeresen = végez a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futotechnikdja — Osszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést

mutat a vagta- €s a tartos futas kozben,;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a
kislabdahajitas és sulylokés — szamdra megfeleld — technikait.

Torna jellegii
feladatmegoldasok
(18 ora)

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

Specidalis elokészito és célgyakorlatok:

Guruléssal ¢és gordiiléssel kombinalt testnevelési jatékok, mint a 7.
évfolyamon.

A karhtz6 erékifejtés célgyakorlatai: Gumikotéllel végzett gyakorlatok.
Vallbol 10kés gyakorlatai. Bordasfalnal, talajon végzett gyakorlatok.
Fekvdtamaszban taps. (nyujtott karral kell végrehajtani!)

Hatdomboritas és testivképzés: Bordasfalnal, talajon végzett gyakorlatok.
Medencerdgzités célgyakorlatai: Talicskdzas.

Csipohajlitas, nyajtas. Tarkoéallasban, fliggeszkedésben 1abmozgasok.

Az elrugaszkodas gyakorlatai. Szerek atugrasa.

A talajra érkezés technikdja. Mélybeugrasok.

Talaj:

Tamlazasok elore, hatra, oldalra, mells6, hatsé fekvotamaszban
haladassal is. Mells6 €s mély fekvotamaszban karhajlitas, nyujtas.
Akadalyok lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok eldre,
hatra, kiilonb6z6 kiindulo helyzetbdl kiilonbozo befejezd helyzetbe.
Guruloatforduldsok sorozatban. Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetbdl,
kiilonbozd labtartassal €s labmozgassal. Mellsd mérlegallas. Fellendiilés
kézallasba bordasfalnal, segitséggel és segitség nélkiil. Fellendiilés
futdlagos kézallasba, gurulas eldre. Repiil6-guruld atfordulas néhany
1épés nekifutasbol sériilést nem okozd targyon at (Osszetekert szonyeg,
szOnyeggel letakart zsamoly) és fekvd, térdeld tarson at (fitknak). Kézen
atfordulas oldalra, mindkét irdnyba megkozelitden nyujtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstisztatas nytjtott iilésbdl hasonfekvésbe és
vissza (lanyoknak). Vetddés mellsé fekvétamaszbol nyujtott iilésbe
(fiuknak).

Korlat:

Tamléazas két emelt, parhuzamos padon eldre, hatra. Tamlazas korlaton.
Alaplengés felkarfiiggésben és tamaszban korlaton (fiuknak).
Szekrényugras:

Ugroszekrény sz¢ltében (lanyoknak: 3—4 rész, fiaknak: 4-5 rész):
guggoldatugras. Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész, fitknak
4-5 rész): guruldatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas,
leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas
kotélen/radon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Véandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiaknak).

Gyiiri

Az el6z06 évben tanult gyakorlat végrehajtasa magasabb szinten.
Alaplendiilet;

14




Zsugor lebegdfiiggés;

Lefiiggés;

Hatso lefiiggés;

Homoritott leugras. Osszefiliggd gytiriigyakorlat.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jéarasok elére, hatra, oldalt kiilonbozd kartartasokkal.
Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiiggoleges
reptilés kiilonbozo kiinduld helyzetbdl.

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:

— tervezetten, rendezetten ¢és  rendszeresen = végez a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegitd
gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatésai
ismeretében 6nalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli
mozgasformakon keresztiil tanari iranyitds mellett fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal képes egy-egy dltala kivalasztott tornaelem

bemutatdsara és a tanult elemekbdl 6nalloan alkotott gyakorlatsor
kivitelezésére.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; ,,flinyird”; 8-as
figura.

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szdkdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futds mindkét 1ab alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonlé labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon szdkdelés
kozben kotélathatas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés masik oldalra;
ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat majd
kotélhatas eldére a 1ab alatt.

Sportjatékok
(26 ora)

Elozetes tudas:

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egytittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon,
vagy egy¢b szervezeti formaban.

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito 1 elemek
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elsajatitasa, és alkalmazasa.
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.
A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és ért6 alkalmazasa.
A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés ¢s kommunikacio fejlodése.
Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése
¢s indokolasa.
A sportjatékokat kisérd sportszertitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.
A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulasa.
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:

— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések €s a versenyek kozben

készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy

ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien

alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és
egylittmiikddési készséget mutat;

— a tanult testnevelési €s népi jatekok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

Kézilabda

A 7. osztalyban tanultak alkalmazdsa és azok kiegészitése a kovetkezo
gyakorlatokkal:

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Labmunka csiszolasa. Indulocselek,
le- és visszaforgasok. Utkdzések. Sancolas helyben, mozgéssal talajon és
felugrassal. Résekre helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas cselek: induldsi-atadasi 16v6
cselek. Test mogotti atadasok. Kapura 16vések cselezés utan. Kapura
I6vés beddléssel, bevetddéssel. Ejtés.

Kapusmunka: Védés kézzel, 1abbal. 7 méteres védése.

Taktika: Csapatrész- és csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték.
Védekezés emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures
helyre helyezkedés.

Kosarlabda

A 7. osztalyban tanultak alkalmazdsa és azok kiegészitése a kovetkezo
gyakorlatokkal:
Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel szemben jatékos
formaban. Labdavezetés kdzben cselezés. Megallas, sarkazas dnpasszbol
¢s kapott labdaval, meghatarozott helyen €s idében. Kosdrra dobasok:
Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval raforduléassal.
Ko6zép tavoli dobas helybdl. Ataddsok, dtvételek: Bejatszas befutd
tarsnak. Paros lefutas egy véddvel. Hairmas-nyolcas mogéfutassal. Gyors
inditas parokban.
Taktikai gyakorlatok: Labdavezetd jatékos védése; védekezés a
labdavezetést befejezd €s a még labdat vezetd tdmadoval szemben.
Jatékelemek alkalmazasa: Befutasok. 1:1 elleni jatékadogatoval.
Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.

Labdarugas

A 7. osztalyban tanultak alkalmazadsa és azok kiegészitése a kovetkezo
gyakorlatokkal:

Labdas technikai gyakorlatok: Labdahtizogatas, -gorgetés haladas
kozben, fordulatokkal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten
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novekvd tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval.
Levegdbdl érkezo labda atvétele belsdvel. Labda toppolés. Dekézas:
haladassal, iranyvaltoztatassal. Dekdzas csoportosan csak labbal, csak
fejjel. Fejelés felugrassal. Ataddcsel, ragocsel, ralépéssel, hatra huzassal.
Szerelés: alapszerelés- megel6zo szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa.
Helyezkedés a tamado ¢és a kapu koz¢, a labda elrigasa. Egyéb feladatok:
partdobas szabalyosan.

Kapusmunka: helyezkedés, erds 16vés megfogasa, labbal védés, kidobas.
Taktikai gyakorlatok: ,,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Emberfogas
poszt szerint. Valtas védelemben. 4:2 elleni jaték.

Roplabda

A 7. osztalyban tanultak alkalmazadsa és azok kiegészitése a kovetkezd
gyakorlatokkal:

Egyenes leiités: a mozgéssor gyakorlasa labda és zsindr nélkiil, majd
zsindrnal tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal. Az
iités €és a sancolds fedezése.

Testnevelési és népi
jatékok
(12 ora)

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa,

kovetkezetes betartdsa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld

egyszerli fogo- és futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes

jatékteret feloleldé mozgéasutvonalak kialakitdsa, az iires teriiletek

felismerése, a jatéktér hatrainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelébb egylittmiikddési lehetdségek

kivélasztasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas

ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitdsara, egyiittmiikodésre épiild, Osszetett

kimentési modokat megvalosito fogdjatekok gyakorlasa

Labdéas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulo,

dinamikus és statikus akadalyokat felhasznalo fogo- és futdjatékokban az

iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések litkdzés nélkiili

megvaldsitasa

A tdmado és védo szerepek alkalmazdsat el@segité paros és csoportos

versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak

gyakoroltatdsa egyénileg, parban €s csoportokban, a mozgéasvégrehajtas

hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

1-2 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési jatékok
gyakorléasa

Floorball

Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelelé modjainak alkalmazasa a

jatékhelyzethez igazodva

Labdaatadésok tarsnak palank segitségével

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura 16vések labdavezetésbol

Szabad iitések, biintetd iitések gyakorlasa

Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamadé jatékosok egyiittmiikddése és a

védojatékosok 0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
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oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben

készségszinten hasznalja;

— a testnevelési és sportjaték kdzben a célszerd, hatékony jaték- és
egylittmikodési készséget mutat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas
vagy ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elOkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien

alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

Onvédelmi és
kiizdésportok
(13 ora)

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.

Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és a kihtizas.

A dzstdo6 elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerti onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyai. A
grundbirkdzas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az Onvédelmi modok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonb6z6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars
kozremiikddésével is.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlddése.

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Felso egykezes kalapacsiités, egyenes iités
¢s korives tités védése, haritasa. Egyenes ragas haritdsa. Védeés utan a
tanult dobastechnikak alkalmazasa (pl. egyenes iités haritasa oldalra
kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas).

Grundbirkozas

Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiilonbozo
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos stlyu partnerekkel.
Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony talaj
kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra - kiilonb6z6
kiindul6 helyzetekbdl (térdelés, nyujtott il€s, guggolas, hajlitott allas,
allas). Csusztatott esé€s jobbra €s balra allasban majd oldalazo
szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd iilésbol, tars
altal kotéllel labat meghtizva, térdel6tamaszbdl a tars altali
kézkihtuzéssal). Zuhano esések tars altali 16késbdl allasban €s mozgasban.
Uj elemek tanuldsa: Foldharc technikdk: leszoritas technikak ismerete.
Rézsutos/oldalso/fej feldli/lovaglo iiléses leszoritas technikaja. A
leszoritasokbol torténd szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek befogott
leszoritas technikakbol torténd szabadulas adott idén beliil (pl. 25 mp).
Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogasara iranyuldan.
Dobas technikak: Alapfogés. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei.
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Nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).
Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikdba: nagy kiilsé horogdobast
kovetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast kdvetden rézsutos
leszoritas.
Allds kiizdelem (dzsiidé): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari irdnyitas

vagy ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— akiizdé jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast

mutatva tudatosan és célszeriien alkalmazza a tdmado és védo
szerepeknek megfeleld technikai és taktikai elemeket;

— a tanari iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt
végre onvédelmi fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és
ellentamadasokat.

Alternativ
kornyezetben tizhet6
mozgasformak

(11 6ra)

Fejlesztési feladatok és ismeretek:
Az alternativ kérnyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodd
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.
A mostoha iddjarési feltételek melletti testmozgés.
Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.
A kornyezettudatossag fontossadganak elismerése.
Tollaslabda:
-alapallas, visszaallas
-alap utofogas, fonak iitofogas
-adogatasok
-csuklo-és alkarmozgas
-tenyeres, fonakiitések
Asztalitenisz
Strandroplabda
Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

Varméta:
A hetedik osztalyban megismert fogalmak és jatékszabaly ismeretének
tovabb fejlesztése. Az elkapo és iitd jatékosok csapatjatékanak taktikai és
technikai fejlesztése.
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuléo a nevelési-
oktatasi szakasz végére:

— nyitott az alapvetd mozgasformak Tjszerli és alternativ

kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz,

sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras
kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben,;

— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan iigyel
kornyezete tisztasdgara ¢s rendjére, hanem erre felhivja térsai
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figyelmét is.

Fogalmak:

Funkciondlis gyakorlat, edzettség, autogén tréning, progressziv relaxacio, ,,Félaktiv”, aktiv
védo, egyenes leiités, sancolds, tamadasi alapformak, {ités-sancolas fedezése, esés-tompitas,
bevetddéses-bedodléses 16vés, labda toppolés, partdobas, sportagspecifikus bemelegités, 6tos
Iépésritmus, vagtagyorsasag,vetddés, vandormaszas, felsd egykezes kalapacsiités, egyenes
iités és korives iités, egyenes rugas, fojtasfogas, leszoritas, nagy kiils0 horogdobas (osoto
gari), nagy csipddobas (ogoshi).

A tovabbhaladas feltételei

Rendgyakorlatoknal a kapott utasitasok fegyelmezett végrehajtasa. A sokoldalu el0készitd és
prevencids gyakorlatok hatasainak ¢életkornak megfeleld ismerete és azok helyes végrehajtasa.
Az atlétikai mozgasok Osszerendezett, Onmagukhoz mérten javuld eredményességii
bemutatdsa. A tornagyakorlatok biztonsagos végzése helyes testtartasra torekvéssel. Alapvetd
labdakezelési ismeretek birtoklasa, a jatékhelyzetekhez valo alkalmazkodis. Onvédelem,

A mozgaskultira fejlesztésével kapcsolatos feladatok: A kondiciondlis és koordinacios
képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott fejlesztése.
Mozgaskészségek megfeleld szintii kialakitdsa. A jaték- és sporttevékenységekhez és azok
izéséhez kapcsolodo ismeretek bovitése. Mozgaskommunikacié. Tanuldsi, jaték- és sportolasi
¢lmények nyujtasa.

20



