Vizsgakovetelmények

Testnevelés és sport

1-8. osztaly

A vizsga mddja: gyakorlati

1. osztdly

Rendgyakorlatok

Alakzatok felvétele 6nalléan.

El6készités és prevencio

A gimnasztikai feladatok teljesitése Gtemtartdssal.

Jarasok, futasok, szokdelések és ugrasok, valamint dobasok
Az alapvet6 mozgdskészségek végrehajtdsa 6nalléan, utasitasra.
Tamasz-, fliggés-és egyensulygyakorlatok

Az alapvet6 mozgaskészségek pontos végrehajtasa.

Labdas gyakorlatok

A labdas gyakorlatok pontos végrehajtasa.

Szabadidds sporttevékenységek, mindennapos testnevelés

A sporttevékenységekben vald aktiv részvétel

Tanc

Alaplépések, gyermekdalok, korjatékok, monddkak elsajatitasa.
Ritmusérzék tovabbi fejlesztése, Iépéskombinacidk elsajatitasa.

2. osztadly
Rendgyakorlatok

Alakzatok felvétele és valtoztatasa az utasitasnak megfelelGen.

Jaras Utemtartdssal. Az egyszer(ibb tornaelemek elsajatitasa.

El6készités és prevencio

A gimnasztikai feladatok végrehajtdsa utdnzdssal, tanitéi Gtemezéssel.

Legyen képes utasitasra végrehajtani a mar tanult tartdsos és mozgasos elemeket kézi szerrel is.
Jarasok, futasok, szokdelések és ugrasok

Az alapvet6 mozgasformak tobbféle ismerete.

Elfogadhatd mozgdsminta reprodukaldsa a rajtolas, futas, ugras.

Legyen képes jarasokat, futasokat végezni, kiillonb6z6 feladatokkal futni.

Jaras, futds, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két labon, kett6zott szokdelés, galoppszokdelés,
mint alapvet6 természetes mozgaskészségek, valamint kombinacidik végrehajtdsa.

Tamasz-, fliggés-és egyensulygyakorlatok

A szokdelés, felugras, talajra érkezés elsajatitasa.

Karhajlitasok és nyujtasok tdmaszhelyzetekben.

Maszokotélen, bordasfalon az egyéni kompetenciaknak megfelelGen; ,,vandormaszas” fligg6allasban
vagy fliggésben.

Labdas gyakorlatok, dobasok,rigasok

Tudja dobaserejét szabalyozni.



A hajitd mozgdst hajtsa végre 8-10 méteres tavolsagbdl.

Biztonsagos labdavezetés.

All6, guruld labda rugasa allé helyzetbdl, lassi mozgasbdl szabadon, tarshoz, célra.
Guritdsok, dobasok és elkapasok egyéb feladatokkal.

Kiizd6 feladatok, jatékok

KizdGjatékok megismerése, megszerettetése.

Egészséges versenyszellem, élményszerzés.

Torna

Talajgyakorlatok (guruldatfordulds el6re, hatra; tarkdallds; batorugras; lebegs- és mérlegallas;
kézallast el6készit6 gyakorlatok).

2-4 mozgasforma kapcsolatabdl alkotott egyszerd tornagyakorlatok végrehajtasa.
Szabadidds sporttevékenységek

A sporttevékenységekben valo aktiv részvétel.

3. osztdly
El6készits és preventiv mozgasformak:

Bemelegit6 és levezet6 gyakorlatok végrehajtasa egyénileg.

Hely — és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

Jarasok, futasok, oldalazdsok, szokdelések és ugrasok fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal.
Sorozatugrasok akadalyra fel-le: zsamoly, pad, ugrdszekrény. Gurulasok, atfordulasok:
tornaszényegen vizszintes és hossztengely mentén, kiilonb6z6 eszkozokon, kilonbozé kiinduld
helyzetekbdl.

Manipulativ természetes mozgasformak:

Egy- és kétkezes labdaguritas és —dobds. Labdaatadasok.

Természetes mozgasformak a torna jellegii feladatmegoldasokban és gyermektancokban:
Guruldatfordulas el6re és hatra, kialénb6z6 kiinduld helyzetb6l. Hanyatt fekvésbél |ab- és
csip6emeléssel tarkdallds 6nalldan, oll6zas levegbben, labterpesztés, gurulas elére hajlitott tlésbe.
Zsugorfejallas térdelésbdl, guggolasbdl. Ugrasok ugrédeszkardl megfelelé magassagu svédszekrényre.
Ko6télmaszas.

Természetes mozgasformak az atlétika jelleg(i feladatmegoldasokban:

Jaras, futds, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két labon, kett6zott szokdelés. Tavolugras.
Kislabda hajitas.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban:

Mini kosarlabda: kosarra dobasi kisérletek alacsony gylirlire helybdl, blntet6dobas alacsony
palankra, megindulds, megallds, sarkazds a kosarlabddaban.

4. osztaly

El6készits és preventiv mozgasformak:

Bemelegit6 és levezet6 gyakorlatok végrehajtdsa egyénileg.

Hely — és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak:

Jarasok, futdsok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal. Rovid
mozgassorok alkotdsa és végrehajtasa onalléan. Fél és egész fordulat helyben, ugrassal
kilonb6z6eszkozokon is. Haladas kéztamaszos helyzetekben (utdanzé mozgasokkal is) komplex
akaddlypalyan.

Manipulativ természetes mozgasformak:



Egy- és kétkezes guritdsok és dobasok helybél, majd haladasbdl. Alsd, fels6, mells6 dobdsok parban
kiilonb6z6 erbvel, irdnyba és tavolsdgra haladomozgas kozben. Kapura dobdsok talajrél.

Természetes mozgasformak a torna jellegtli feladatmegoldasokban és gyermektancokban:
Guruldatfordulas el6re és hatra. Lebegd- és mérlegalldas. Zsugorfejallas. Fellendiilési kisérlet
kézallasba. 3-6 mozgdsforma kapcsolatdbdl egyszer(i tornagyakorlat alkotasa és végrehajtasa. Ugrds
ugrddeszkardl megfelel6 magassagu svédszekrényre.

Természetes mozgasformak az atlétika jelleg(i feladatmegoldasokban:

Ugréiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrdstavolsag és -magassdg valtoztatasaval.
Tavolugras elugrdosavbol guggold és/vagy 1éps technikaval, magasugras atlépd technikaval. Hajitd
mozgasok 3 lépéses dobdritmusban.

Jaras- és futas egyenletes és valtozg, illetve valtakozd ritmussal, sebességgel.

Természetes mozgasformadk a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddasaiban:

Kosdrra dobasi kisérletek helybél, bintet6dobds alacsony paldnkra; megindulds, megallds, a
kosarlabdaban. Kosarérintés és alkarérintés, alsé egyenes nyitas puha labdakkal. Rugasok kapura és
tarshoz. Kapura dobasi kisérletek helybél, nekifutasbél. Passzgyakorlatok.

Természetes mozgasformak az dnvédelmi és kiizdd jellegii feladatmegoldasokban:

Toldsok és huzasok a testi eré kihaszndalasaval. Esések és tompitasaik elGre, hatra, oldalra, le, at,
gurulasok tompitasa.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidGs mozgasrendszerekben:

Halot igénylG és hald nélkali labdas sportok, jatékok.

5. osztdly
Természetes és nem természetes mozgasformak:

Rendgyakorlatok, testfordulatok.

Atlétikai jellegii feladatok Futasok, rajtok: Futdiskolai gyakorlatok. Akadalyfutas. Allérajt, térdelérajt
ismerete.

Dobasok és |okések kiilonbozé kiindulé helyzetbdl tomott labdaval, helybél és 3-4 [épéses
lendiletbdl.

Sportjaték Kosarlabda: Megindulas, megallds. Futas kdzben iram- és irdnyvaltoztatasok.

Cselezés megindulaskor és futas kozben. Magas, kdzépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladdssal, mindkét kézzel. Kétkezes mells6-, fels6-, egykezes felsGatadas helyben és mozgas kdzben
pattintva is. Kosarra dobds helybél egy kézzel.

Alternativ sportok: Néhany szabadidés mozgdsforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és
szabadlyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok (talajtorna, szekrényugras): Alapvet6 tornaelemeket tartalmazé gyakorlat
bemutatasa. Keresztbe allitott ugrdszekrényen (2-B4 rész): felguggolas és homoritott leugras;
zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras; huszarugras.

Sportjaték Kézilabda: Alaphelyzet; védekez6 és tamadd ldbmunka; megindulds-megdllas; felugras
leérkezés, litkdzések; cselek.

A labda fogasa; guruld labda felvétele allhelyben és mozgas kdzben. Labdavezetés mindkét kézzel
allasban és mozgas kdzben. Egy- és kétkezes ataddsok helyben és mozgas kdzben

Labdajatékok Roplabdazas: Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé egyenes nyitds. Nyitas-nyitdsfogadas.
Feldllas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.



6. osztaly

Torna jellegii feladatok

- gimnasztikai és rendgyakorlatok pontos végrehajtasa, a balesetek elkeriilése
- 6nalldan osszedllitott és pontosan végrehajtott talajgyakorlat 3-4 elembél

- szekrényugrasnal, tamaszugrdsnal az elugras, ellokés legyen kifejez6
Atlétikai jellegii feladatok

- futds tavjanak megfelel6 iram megvalasztasa (révid-és hosszu tavok)

- magasugras, tavolugras fazisainak helyes 6sszekapcsoldsa

- kétkezes valtas technikaja

Sportjatékok

- labdajatékok ismerete (kézilabda, kosarlabda, labdarugas), el-és felugrasoknal a kar-lAbmunka
hatékonysaga

- tdmadas, a labda tovabbitasa, kosarra dobds, kapura l6vés.

7. osztaly

Atlétika: tavolugrds, magasugras olldzé technikaval, kislabda hajitas, kitarté futas

Kézilabda: egykezes fels6 atadas id6re, kapura l6vés kitdmasztdssal

Kosdrlabda: kétkezes mellsG atadds, szlalomozé labdavezetés utan egykezes fektetett dobas
Torna: 0sszefliggd talajtorna gyakorlat 6 elem 6sszekapcsoldsaval, szekrényen guggold atugras.

8. osztaly

Atlétika: tavolugrds, magasugras guruld vagy flop technikaval, kislabda hajitas, kitarté futas
Kézilabda: egykezes fels6 atadas idGre, kapura l6vés felugrasbol

Kosarlabda: kétkezes mellsé atadas id6ére, szlalomozd labdavezetés utan egykezes fektetett dobas
Ggyetlenebb kézzel is

Torna: Osszefliggé talajtorna gyakorlat 8 elem 06sszekapcsolasaval, szekrényen guggold atugrds
lebeg6 tamasszal.



