TESTNEVELES

7. évfolyam

Témakor

Orakeret

1. Rendgyakorlatok, téri tajékozodas 25 éra

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Utemtartassal jarasok, 6nallo sorakozas.

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Irédnyok biztos ismerete,

Fejlesztési ismeretek

0nallé sorakozas felszolitasra. — Sorakozas.

A gyakorlatok egyre
pontosabb végrehajtasa.

— Jarasok.
— Menetelés.
— Testfordulatok.

Fejlesztési tevékenységek

Irdnyitassal sorakozd magassag szerint, jaras egysoros,
kétsoros, haromsoros oszlopban.

Helyben jarassal igazodas, sorbontas, jobb-, baloldal
érzékelése.

Nyitodas, zarodas, helyben jaras, jelre elindulas, megallas.
Sarkon jobbra, balra fordulatok vezényszora.
Mozgasformak osszekotése.

Fogalmak Nyit, zar, jobb, bal, magas, alacsony.

, .. ] o oraszam:
Témakor 2. Gimnasztikai gyakorlatok .
35 éra
A’te.ma.kor , . | Vezényszavak biztos ismerete és kovetése.
nevelési-fejlesztési
céljai

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Egyszer(i utasitasok
megertése.

— A feladatok sorrendjének
megtartasa.

— Az alapgyakorlatok végzése
huzamosabb ideig
vezényszavak alapjan, illetve
emlékezetbdl.

Fejlesztési ismeretek
— Mozgéselemek dsszekapcsolésa.
— Szakkifejezések megértése.
— Kéziszer- és szabadgyakorlatok.
— Gerincoszlop-erdsitd gyakorlatok.

Fejlesztesi tevekenysegek
Begyakorolt mozgaselemek 0sszekapcsolasa.
Helyben futas magas térdemeléssel, terpeszallas,




Tartasjavitdo gimnasztikai
gyakorlatok végzése.

torzshajlitas, bokaérintés.

Szalag, babzsak, labda, medicinlabda, sulyzé hasznélata.
Négyiitemii gyakorlatok.

Zenére valtoz6 ritmusu négyiitema tartasjavitd
gyakorlatok.nélkiil.

Bordésfalra fel-lemaszas, fiiggeszkedés térdfelhtizassal,
labemelgetéssel.

Négy iitem, zenekiséret, terpeszallas, oldalsé kozéptartas, mellsd
Fogalmak . . ,
kozéptartas, magastartas.
, . . oo B L oraszam:
Témakor 3. Képességfejleszté gyakorlatok, jatékos feladatok .
40 o6ra
A’te.ma.kor , . | Has- és hatizom-erdsitd gyakorlatok végzése.
nevelési-fejlesztési
céljai

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Szobbeli utasitasokat
megérteni.

— Egyre hosszabb ideig végezni
a tartasjavito és izomerdsitd
gyakorlatokat.

— A fejlesztést segitd, a
szabadban is alkalmazhat6
sporteszkdzok hasznalatat

Isajatitani (helyi adottsdgokra |
elsajatitani (helyi adottsigokra| Kerékpar, roller, gordeszka hasznalata.

tekintettel).

Fejlesztési ismeretek
— Guggolas.

—  Kuszas.

— Filiggeszkedés.

— Tévolugras.

—  Allérajt. Futas.

Guruld atfordulas.

—  Kuszas. Maszas.

Egyensulyozo jaras.

Fejlesztési tevékenységek

Segitséggel: guggolo jaras.

Kuszés padok kozott.

Fliggeszkedés kotélen vagy bordasfalon.

Egy 1abrol elrugaszkodas, tavolugras nekifutasbol.
30-60 m-es versenyfutas allorajtbol.

Sorozatban gurul6 atfordulasok.

Gurul¢ atfordulas hatra.

Iranyitassal: kiiszas akadalyok kozott, méaszas akadalyon
at.

Pad merevitdjén egyenstlyozas.

A sporteszk6zok biztonsagos hasznalata (kiilonos
tekintettel a balesetmentes kozlekedésre), egyéni
megsegitéssel, egyre 6nallobban.

Fogalmak Sorozat, allorajt, méter, idémérés, stopperora, sporteszkdzok, hasznalat

soran felmeriilt fogalmak.




Témakor

4. Labdas gyakorlatok

oraszam:
45

A témakor

nevelési-fejlesztési

céljai

Egyre biztosabb labdavezetés és iranyitas (kézzel, 1abbal).

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Szabalyok megértése és

Fejlesztesi ismeretek

betartasa. - Kislabdadobés, hajitas, 16kés.
— Dobasok, a labda — Atadasok.
jellegétol fiiggden — Labdavezetés.

(helybdl, lendiiletbdl, egy
¢s két kézzel).
— Legalabb 2-3 pattogtatas

végezni.

— Egyre biztosabban labdat
vezetni (kézzel, labbal).

Fejleszteési tevékenységek

felsd dobas.
Célba dobas: helybdl, lendiiletbdl.

feladathelyzetekben.

labdavezetések.

Egykezes, kétkezes mells6 atadasok, kiilonb6zd

Iranyitassal: dobdterpeszbdl kidobds, célba dobas, also,

Viltott kézzel jaras kozben akadalyok megkertilése,

Fogalmak

Valtott kéz, labdavezetés.

Témakor

5. Sportjatékok elemei

oraszam

35 ora

A témakor nevelési-

fejlesztési céljai

1-2 sportjaték szabalyos jatszasa.

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

Jaték kozben a szabalyok
minél pontosabb betartasa.
Kedvenc sporttevékenység
kivalasztasa, mérkozések

Fejlesztési ismeretek
— Kosarlabda.

— Pingpong.

— Tollaslabda.

figyelemmel kisérése, -

szurkolas.

Csapatjatékban aktiv részvétel,

a ,,mérkozés” és az

szamontartasa, a teljesitmény

értékelése.

Labdarugas.

Fejlesztési tevékenyséegek

eredmén A
Y atadas,

kosarra dobas, védekezés.

Pingpongozas, atiités, szervalas.

Szivacslabda iitogetése.

Labdavezetés, kapura 16vés.

Iranyitassal: alapallas, megindulas, megallas, labdavezetés,




Fogalmak

Kosarpalank, kapu, gol, kétkezes mells6 atadas, félid6, harmad, szerva,
szervalas.

Tanulasi
eredmények a
hetedik
évfolyamos ciklus
végén

A tanul6 képes

— avezényszavakat kdvetni,

— megallasnal, vonulasnal a megfeleld labrend érzékelésére,

— iranyitassal Osszetett utanzo gyakorlatokat végezni, torekedni az
itemtartasra.

Ismeri a hasznalt tornaszerek nevét, azok balesetmentes hasznalatat.

A tanul6 képes

— testtdmeghez igazodo erdkifejtésre a gyakorlatok végzésekor,

— mind hosszabb id6tartamban végezni az izomerdsitd
gyakorlatokat,

— egyensulyozni valtozo feltételek kozott,

— kitartéan, javul6 technikaval futni,

— torekedni az egészséges életmodra és a rendszeres fizikai
aktivitasra,

— amegfeleld mozgasmintat kovetni.

Adottsagainak megfeleld labdas iigyességgel, egyiittmiikodési készséggel
rendelkezik.

A tanul6 képes
— aktivan részt venni sportjatékokban,
— labdat vezetni, labdat tovabbitani,
mérkdzeés jatszasara egyszerlsitett szabalyok figyelembevételével.




