Testnevelés bemutatások

7. évfolyam

Az első bemutatás november 4. hete nov. 21-tól nov. 25-ig:

· Az eltelt időszak osztályzása 3 részből áll: 1. Órai munka. 2. Atlétika: A. Átlépő magasugrás technikai végrehajtása.(A magasugró versenyben kimagaslót produkálók külön értékelhetők. B. Kislabda hajítás két-három lépés nekifutásból 3.  Kosárlabda: Indulás-megállás, sarkazás, kétkezes mellső átadás, Fektetett dobás átadási csellel, 1 leütéssel, játék készség.
Második bemutatás március második hetében márc. 5-9-ig:
· Az eltelt időszak osztályzása 3 részből áll: 1. Órai munka. 2. Szekrényugrás (4 rész) átguggolással, ill. terpeszátugrással. 3. Talajgyakorlat: az 5 kötelező talajgyakorlati elem (fejállás, cigánykerék, kézállásba fellendülés-gurulás, mérlegállás, tigrisbukfenc) valamint különböző összekötő vagy kiegészítő elemek közül 3 végrehajtása (guruló átfordulások, híd, tarkóbillenés, bátorugrás, kiszúrás kézállásba stb.). Kísérletet kell tenni a fejen átfordulás bemutatására is.

Harmadik bemutatás május ötödik hetében máj 29-től jún.4- ig:
· Az eltelt időszak osztályzása 4 részből áll: 1. Órai munka. 2. Atlétika:60 m-es futás térdelő rajtból, távolugrás. 3. Labdarúgás: technikai alapok, labdavezetés, átadások átvételek, kapott labdából kapura lövés, játékkészség. 4. Felmérések: ha az év végi felmérések nagyobb részében fejlődés mutatkozott beszámítjuk az év végi osztályzatba. 

8. évfolyam

 Az első bemutatás november 4. hete nov. 21-től nov. 25-ig:

· Az eltelt időszak osztályzása 4 részből áll: 1. Órai munka. 2. Atlétika: A. Kislabda hajítás háromlépéses szabályos dobóritmussal; B. Térdelőrajt sprintfutással. 3. Kosárlabda: félpályáról lendületes labdavezetés fektetett dobás.  Felmérések: Cooper teszt, kosárlabda passzolás, Medicin-labda hajítás, 2 km, futás, úszás (50m. 100m.)
Második bemutatás március második hetében márc. 5-9-ig:
· Az eltelt időszak osztályzása 3 részből áll: 1. Órai munka. 2. Torna: A. Szekrényugrás: (5 részes szekrényen, vagy 4 részes szekrényen) keresztbe állított szekrényen átguggolás, vagy hosszába állított szekrényen terpeszátugrás. B. Talajgyakorlat: összefüggő talajgyakorlat bemutatása (minimum 2 elem) a kötelező talajgyakorlati elemek (fejállás, guruló átfordulás, cigánykerék, mérlegállás, fejen átfordulás) valamint különböző összekötő vagy kiegészítő elemek felhasználásával 3. Röplabda: szabályos labda érintés, (kosár és alkar érintés) labda feladása.
Harmadik bemutatás május ötödik hetében máj 29-től jún.4- ig:
· Az eltelt időszak osztályzása 4 részből áll: 1. Órai munka. 2. Atlétika: A. ollózó technikával magasugrás; B. súlylökés beszökkenéses lendületszerzéssel. 3. Röplabda: A. alsó egyenes nyitás; B. folyamatos kosár- és alkarérintés párokban. 4. Felmérések: ha az év végi felmérések nagyobb részében fejlődés vagy visszaesés mutatkozott beszámítjuk az év végi osztályzatba.
9. évfolyam

 Az első bemutatás november 4. hete nov. 21-től nov. 25-ig:

· Az eltelt időszak osztályzása 3 részből áll: 1. Órai munka. 2. Atlétika: A. kislabda hajítás háromlépéses szabályos dobóritmussal. B. térdelőrajt sprintfutással. 3.  Kosárlabda: félpályáról lendületes labdavezetés fektetett dobás.  

Második bemutatás március második hetében márc. 5-9-ig:
· Az eltelt időszak osztályzása 3 részből áll: 1. Órai munka. 2. Torna: A. Szekrényugrás: (5 részes szekrényen, vagy 4 részes szekrényen) keresztbe állított szekrényen átguggolás, vagy hosszába állított szekrényen terpeszátugrás. B. Talajgyakorlat: összefüggő talajgyakorlat bemutatása a kötelező talajgyakorlati elemek (fejállás, cigánykerék, kézállásba fellendülés-gurulás, mérlegállás, tigrisbukfenc, fejen átfordulás) valamint különböző összekötő vagy kiegészítő elemek felhasználásával (guruló átfordulások, híd, tarkóbillenés, bátorugrás, kiszúrás kézállásba stb.) 3. Kézilabda: egykezes felső átadással passzolás középre, vissza passz után lendületes labdavezetés és kitámasztásos kapura lövés.

Harmadik bemutatás május ötödik hetében máj 29-től jún.4- ig:
· Az eltelt időszak osztályzása 4 részből áll: 1. Órai munka. 2. Atlétika: A. Magasugrás ollózó technikával; B. Súlylökés beszökkenéses lendületszerzéssel. 3. Röplabda: A. alsó egyenes nyitás; B. folyamatos kosár- és alkarérintés párokban. 4. Felmérések: ha az év végi felmérések nagyobb részében fejlődés vagy visszaesés mutatkozott beszámítjuk az év végi osztályzatba.
10. évfolyam
 Az első bemutatás november 4. hete nov. 21-tól nov. 25-ig:
· Az eltelt időszak osztályzása 3 részből áll: 1. Órai munka. 2. Atlétika: Magasugrás végrehajtása Flop (fosbury) technikával. (A magasugró versenyben kimagaslót produkálók külön értékelhetők,; Kislabda hajítás két-három lépés nekifutásból. 3. Labdajátékok: A. Kézilabda: Célba dobás kézilabdával kitámasztással és felugrásból. Felugrásos kapura lövés, B. Labdarúgás: Labdavezetés, átadások átvételek, kapott labdából kapura lövés.
Második bemutatás március második hetében márc. 5-9-ig:
· Az eltelt időszak osztályzása 3 részből áll: 1. Órai munka. 2. Torna: A. Kötélmászás: lányoknak mászó kulcsolással, fiúknak függeszkedéssel állásból 5 m magasságig. B. Szekrényugrás: (5 részes szekrényen) lebegő támaszos ugrás átguggolással, ill. terpeszátugrással. C. Talajgyakorlat: összefüggő talajgyakorlat bemutatása a kötelező talajgyakorlati elemek (fejállás, cigánykerék, kézállásba fellendülés-gurulás, mérlegállás, tigrisbukfenc, fejen átfordulás vagy kézen átfordulás) valamint különböző összekötő vagy kiegészítő elemek felhasználásával (guruló átfordulások, híd, tarkóbillenés, bátorugrás, kiszúrás kézállásba stb.) D. Gyűrűgyakorlat: Függésben alaplendület. Lendület előre zsugorfüggésbe. Lebegőfüggés. Emelés lefüggésbe. Zsugorfüggésből emelés lefüggésbe. Ereszkedés hátsó függésbe és visszahúzás.  Függésben lendület hátra, homorított leugrás. Támaszkísérletek. Összefüggő gyakorlat. 3. Kosárlabda: Rövid indulás-tempódobás, fektetett dobás futás közben kapott labdával, hármas lefutás.
Harmadik bemutatás május ötödik hetében máj 29-től jún.4- ig:
· Az eltelt időszak osztályzása 5 részből áll: 1. Órai munka. 2. 48 ütemű szabad gyakorlat bemutatása megfelelő tónusban, ritmustartással. 3. Atlétika: súlylökés, kitartó futás, (1 szigetkör a Margitszigeten). 4. Röplabda: felsőnyitás, nyitás fogadás kosárérintéssel, és alkarral; feladott röplabda leütése. 5. Felmérések: ha az év végi felmérések nagyobb részében fejlődés vagy visszaesés mutatkozott beszámítjuk az év végi osztályzatba.
