TESTNEVELES

8. évfolyam

Témakor 1. Rendgyakorlatok, téri tajékozodas

Orakeret
25 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Utemtartassal jarasok, 6nall6 sorakozas.

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Irédnyok biztos ismerete,
onallo sorakozas felszolitasra.

Fejlesztési ismeretek
— Sorakozas.
— 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 ora
A,t(?ma.kor , . | Vezényszavak biztos ismerete és kovetése.
nevelési-fejlesztési
céljai

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Egyszerli utasitasok
megertése.

— A feladatok sorrendjének
megtartasa.

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

— begyakorolt koreografiak

Fejlesztési ismeretek
— Mozgaselemek dsszekapcsolasa.
— Szakkifejezések megértése.
— Kéziszer- és szabadgyakorlatok.
— Gerincoszlop-erdsité gyakorlatok.

Fejlesztesi tevékenységek

Begyakorolt mozgaselemek 0sszekapcsolasa.
Helyben futas magas térdemeléssel, terpeszallas,
torzshajlitas, bokaérintés.




zenére. Szalag, babzsak, labda, medicinlabda, sulyzé hasznalata.
Tartésjavitd gimnasztikai Négyiitemu gyakorlatok.
gyakorlatok végzése. Zenére valtozoé ritmust négylitem tartasjavito
gyakorlatok.nélkiil.
Bordasfalra fel-lemaszas, fliiggeszkedés térdfelhtizassal,
labemelgetéssel.
Helybdl tavolugras.
Fogalmak Iljegy l'itelp, zenekisére:c, terpeszallas, oldalsé kozéptartas, mellsod
ozeptartas, magastartas.
. . ) oo B L oraszam:
Témakor 3. Képességfejleszté gyakorlatok, jatékos feladatok
40 ora
A’tc?ma.kor , . |Has- és hatizom-erdsitd gyakorlatok végzése.
nevelési-fejlesztési
céljai

Fejlesztési feladatok

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

— Szobeli utasitasokat
megérteni.

— Egyre hosszabb ideig végezni
a tartasjavito és izomerdsito
gyakorlatokat.

— A fejlesztést segitd, a

szabadban is alkalmazhato
sporteszk6z0k hasznalatat

elsajatitani (helyi adottsagokra |

tekintettel).

Fejlesztési ismeretek

—  Guggolas.

— Kuszas.

— Fliggeszkedés.

— Tavolugras.

—  Allérajt. Futas.

— Gurul6 atfordulés.

— Kuszas. Maszas.

Egyenstlyozo jaras.

— Kerékpar, roller, gérdeszka, gorkorcsolya, korcsolya,
szanko hasznalata.

Fejlesztési tevekenységek

Segitséggel: guggolo jaras.

Kuszés padok kozott.

Fliggeszkedés kotélen vagy bordasfalon.

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

Sorozatban gurul6 atfordulasok.

Gurul6 atfordulés hatra.

Iranyitassal: kiiszas akadalyok kozott, méaszas akadalyon
at.

Pad merevitdjén egyenstlyozas.

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




Fogalmak Sorozat, allorajt, méter, idémérés, stopperora, sporteszkd6zok, hasznalat
soran felmeriilt fogalmak.

. . oraszam:
Témakor 4. Labdas gyakorlatok 45
A’té.:ma.kiir , . |Egyre biztosabb labdavezetés €s iranyitas (kézzel, labbal).
nevelési-fejlesztési
céljai
Fejlesztési feladatok Fejlesztési ismeretek és tevékenységek
— Szabalyok megértése és | Fejlesztési ismeretek
betartasa. — Kislabdadobas, hajitas, 16kés.
— Dobasok, a labda — Atadasok.
jellegétdl fiiggden — Labdavezetés.
(helybdl, lendiiletbdl, egy
¢s két kézzel). Fejlesztési tevékenységek
— Legalabb 2-3 pattogtatds | Iranyitassal: doboterpeszbdl kidobas, célba dobas, also,
végezni. fels6 dobas.
. Célba dobas: helybdl, lendiiletbdl.
— Biztos . oo 12 et 1
1 Egykezes, kétkezes mellsd atadasok, kiilonb6zd
labdavezetés(kézzel,
l4bbal) feladathelyzetekben.
' Valtott kézzel jaras kozben akadalyok megkertilése,
labdavezetések.

Fogalmak Viltott kéz, labdavezetés.

oraszam

Témakor 5. Sportjatékok elemei
35 ora

A témakor nevelési-

1-2 sportjaték szabalyos jatszasa.
fejlesztési céljai portjatek szabalyos jatsz

Fejlesztési feladatok Fejlesztési ismeretek és tevékenységek




— Jaték kozben a

szabalyok |Fejlesztési ismeretek

minél pontosabb betartdsa. |- Kosarlabda.

— Kedvenc sporttevékenység |— Pingpong.
kivalasztasa, mérkézések |— Tollaslabda.
figyelemmel kisérése, — Labdarugas.
szurkolas.

Csapatjatékban akt

a ,,mérkdzEs” és az eredmény

Fejlesztesi tevékenységek
Iranyitassal: alapallas, meginduléds, megallas, labdavezetés,
atadas,

iv részvétel,

szamontartésa, a teljesitmén \ ., ,
1 s . y kosarra dobas, védekezés.
értékelése. . R oy
Pingpongozas, atiités, szervalas.
Szivacslabda iitogetése.
Labdavezetés, kapura 16vés.
Fogalmak Kosarpalank, kapu, gol, kétkezes mells6 atadas, félidd, harmad, szerva,
szervalas.
A tanul6 képes
— avezényszavakat kdvetni,
— megallasnal, vonulasnal a megfeleld labrend érzékelésére,
— iranyitassal Osszetett utanzo6 gyakorlatokat végezni, térekedni az
iitemtartasra.
Ismeri a hasznalt tornaszerek nevét, azok balesetmentes hasznalatat.
A tanul6 képes
. . — testtomeghez igazodo erdkifejtésre a gyakorlatok végzésekor,
Tanulasi . - ; T P
dménvek — mind hosszabb id6tartamban végezni az izomerdsitd
e"re] mlenér_ek a gyakorlatokat,
of lyo cadl ] —  egyensilyozni véltozo feltételek kozott,
cvio yal,ntzs criklus — kitartéan, javul6 technikaval futni,
végén

— torekedni az egészséges életmodra és a rendszeres fizikali
aktivitasra,
— amegfelel6 mozgasmintat kovetni.

Adottsagainak megfeleld labdas tigyességgel, egyiittmiikddési készséggel
rendelkezik.

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




