TOSZEGI ALTALANOS ISKOLA
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OM: 035955

VIZSGAKOVETELMENYEK

TESTNEVELES ES SPORT

1-8. osztaly

A vizsga modja: gyakorlati



1. osztaly

Rendgyakorlatok

Alakzatok felvétele onalldan.

Elokészités és prevencio

A gimnasztikai feladatok teljesitése iitemtartassal.

Jarasok, futasok, szokdelések és ugrasok, valamint dobasok
Az alapvetd mozgaskészségek végrehajtasa dnalldan, utasitasra.
Tamasz-, fiiggés-és egyensilygyakorlatok

Az alapveté mozgaskészségek pontos végrehajtasa.

Labdas gyakorlatok

A labdas gyakorlatok pontos végrehajtasa.

Szabadidos sporttevékenységek, mindennapos testnevelés

A sporttevékenységekben valo aktiv részvétel

Tanc

Alaplépések, gyermekdalok, korjatékok, mondokak elsajatitasa.
Ritmusérzék tovabbi fejlesztése, 1épéskombinaciok elsajatitasa.

2. osztaly

Rendgyakorlatok

Alakzatok felvétele és valtoztatdsa az utasitasnak megfelelden.

Jarés litemtartassal. Az egyszerlibb tornaelemek elsajatitasa.

El6készités és prevencio

A gimnasztikai feladatok végrehajtasa utanzassal, tanitoi litemezéssel.

Legyen képes utasitasra végrehajtani a mar tanult tartasos és mozgasos elemeket kézi szerrel
IS.

Jarasok, futasok, szokdelések és ugrasok

Az alapvetdé mozgasformak tobbféle ismerete.

Elfogadhaté mozgasminta reprodukélésa a rajtolés, futas, ugrés.

Legyen képes jarasokat, futdsokat végezni, kiilonbozo feladatokkal futni.

Jards, futas, oldalazés, szokkenés, szokdelés egy és két labon, kettézott szokdelés,
galoppszokdelés, mint alapvetd természetes mozgaskészségek, valamint kombindcioik
végrehajtasa.

Tamasz-, fiiggés-és egyensulygyakorlatok

A szokdelés, felugras, talajra érkezés elsajatitasa.

Karhajlitasok €s nyujtasok tdmaszhelyzetekben.

Maszokotélen, bordasfalon az egyéni kompetencidknak megfeleléen; ,,vandormaszas”
fliggdallasban vagy fliggésben.

Labdas gyakorlatok, dobasok,rugasok

Tudja dobéaserejét szabalyozni.

A hajitd mozgast hajtsa végre 8-10 méteres tavolsagbol.

Biztonsagos labdavezetés.

All6, gurulé labda ragasa allo helyzetbdl, lassi mozgasbol szabadon, tarshoz, célra.
Guritasok, dobasok ¢€s elkapasok egyéb feladatokkal.

Kiizd6 feladatok, jatékok

Kiizd6jatékok megismerése, megszerettetése.

Egészséges versenyszellem, élményszerzés.



Torna

Talajgyakorlatok (guruldatfordulés eldre, hatra; tarkoallas; batorugras; lebegd- és mérlegallas;
kézallast elokészitd gyakorlatok).

2-4 mozgasforma kapcsolatabodl alkotott egyszerli tornagyakorlatok végrehajtasa.

Szabadidds sporttevékenységek

A sporttevékenységekben valo aktiv részvétel.

3. osztaly

Elokészito és preventiv mozgasformak:

Bemelegit6 és levezetd gyakorlatok végrehajtisa egyénileg.

Hely — és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal.
Sorozatugrasok akadalyra fel-le: zsamoly, pad, ugroszekrény. Gurulasok, atfordulasok:
tornaszényegen vizszintes és hossztengely mentén, kiilonb6zd eszkozokon, kiilonbozd kiindulod
helyzetekbdl.

Manipulativ természetes mozgasformak:

Egy- és kétkezes labdaguritas és —dobas. Labdaatadéasok.

Természetes mozgasformak a torna jellegii feladatmegoldasokban és gyermektancokban:
Guruléatfordulas elére és hatra, kiilonbozo kiinduld helyzetbdl. Hanyatt fekvésbdl 1ab- és
csipdemeléssel tarkdallas onalloan, ollozas levegdben, labterpesztés, gurulas eldre hajlitott iilésbe.
Zsugorfejallas térdelésbol, guggolasbol. Ugrasok ugrodeszkardl megfelelé magassagu
svédszekrényre. Kotélmaszas.

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladatmegoldasokban:

Jarés, futas, oldalazés, szokkenés, szokdelés egy €s két labon, kettdzott szokdelés. Tavolugras.
Kislabda hajitas.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai

feladatmegoldasaiban:

Mini kosarlabda: kosarra dobasi kisérletek alacsony gytiriire helybdl, biintetddobas alacsony palankra,
megindulas, megallas, sarkazas a kosarlabdaban.

4.0sztaly

Elokészito és preventiv mozgasformak: Bemelegito és levezeto gyakorlatok végrehajtasa egyénileg.
Hely — és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak: Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések
¢és ugrasok:fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal. Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa
onalloan.Fél és egész fordulat helyben, ugrassal kiilonbozéeszkdzokon is.Haladas kéztdmaszos
helyzetekben (utanz6 mozgasokkal is) komplex akadalypalyan.

Manipulativ természetes mozgasformak: Egy- és kétkezes guritdsok €s dobasok helybdl, majd
haladasbol.Also, felsd, mellsé dobdsok parban kiilonbozo erdvel, iranyba és tavolsagra haladomozgas
kozben. Kapura dobasok talajrol.

Természetes mozgisformak a torna jellegii feladatmegoldiasokban és gyermektincokban:
Guruloatfordulas elére és hatra. Lebegd- és mérlegallas. Zsugorfejallas. Fellendiilési kisérlet
kézallasba. 3-6 mozgasforma kapcsolatabdl egyszer(i tornagyakorlat alkotasa és végrehajtasa. Ugras
ugrodeszkarol megfeleld magassagi svédszekrényre.

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladatmegoldasokban: Ugroiskolai gyakorlatok,
sorozatszokdelések az ugrastavolsag és -magassag valtoztatasaval. Tavolugras elugroésavbol guggolo-
¢és/vagy lépbtechnikaval; magasugras atlépd technikaval. Hajitdmozgasok 3 1épéses doboritmusban.
Jaras- ¢s futas egyenletes és valtozo,illetve valtakoz6 ritmussal, sebességgel.

Természetes mozgiasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban:
Kosarra dobasi kisérletek helybdl, biintetddobas alacsony palankra;meginduldas, megallas, a
kosarlabddban.Kosarérintés és alkarérintés, alsd egyenes nyitas puha labdakkal. Rugasok kapura és
tarshoz. Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutasbol. Passzgyakorlatok.

Természetes mozgasformak az onvédelmi és kiizdé jellegii feladatmegoldasokban:
Tolasok és huzasok a testi er0 kihasznalasaval. Esések és tompitasaik elére, hatra, oldalra, le, at,
gurulasoktompitasa.



Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben: Halot igénylo és
halé nélkiili labdés sportok, jatékok.

5. osztaly

Természetes és nem természetes mozgasformak:Rendgyakorlatok, testfordulatok.

Atlétikai jellegii feladatok Futasok, rajtok:. Futéiskolaigyakorlatok. Akadalyfutds. Allorajt,
térdel6rajt ismerete.

Dobésok és 16kések kiilonb6zd kiinduld helyzetbdl tométt labdaval, helybdl és 3-4 1épéses lendiiletbdl.
Sportjaték Kosarlabda: Megindulas, megallas. Futas kozben iram- és irdnyvaltoztatasok.
Cselezés megindulaskor és futas kozben. Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladéssal, mindkét kézzel. Kétkezes mellsé-, fels6-, egykezes felsdatadas helyben és mozgas
kozben pattintva is. Kosarra dobas helybdl egy kézzel.

Alternativ sportok:Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és
szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok (talajtorna, szekrényugras): Alapvetd tornaelemeket tartalmazé gyakorlat
bemutatasa. Keresztbe allitott ugroszekrényen (2-—4 rész): felguggolas és homoritott leugras;
zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras; huszarugras.

Sportjaték Kézilabda: Alaphelyzet; védekezd és tamad6 ldbmunka; megindulas-megallas; felugras-
leérkezés, titkozések; cselek.

A labda fogésa; gurul6 labda felvétele allohelyben és mozgés kdzben. Labdavezetés mindkét kézzel
allasban és mozgas kozben. Egy- és kétkezes atadasok helyben és mozgas kdzben

Labdajatékok Roplabdazas: Egyéni és paros gyakorlatok. Alsdé egyenes nyitas. Nyitas-
nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.

6.0sztaly

Torna jellegii feladatok

-gimnasztikai és rendgyakorlatok pontos végrehajtasa, a balesetek elkertilése
-0nalldan 0sszedllitott és pontosan végrehajtott talajgyakorlat 3-4 elembdl
-szekrényugrasnal, tamaszugrasnal az elugras, ellokés legyen kifejezo
Atlétikai jellegii feladatik

-futas tavjanak megfeleld iram megvalasztasa(rovid-és hosszl tavok)
-magasugras,tavolugras fazisainak helyes 0sszekapcsolasa

-kétkezes valtas technikaja

Sportjatékok

-labdajatékok ismerete( kézilabda, kosarlabda, labdaragas), el-és felugrasoknal a kar-labmunka
hatékonysaga

-tamadas, a labda tovabbitasa, kosarra dobas, kapura 16vés

7. osztaly

Atlétika: tavolugras, magasugras oll6z6 technikaval, kislabda hajitas, kitarto futas
Kézilabda: egykezes fels6 atadas idore, kapura 16vés kitdmasztassal

Kosarlabda: kétkezes mellsd atadas, szlalomoz6 labdavezetés utan egykezes fektetett dobas
Torna: 6sszefiiggd talajtorna gyakorlat 6 elem 0sszekapcsolasaval, szekrényen guggolo
atugras

8. osztaly

Atlétika: tavolugras, magasugras gurul6 vagy flop technikéaval, kislabda hajitas, kitarto futas
Kézilabda: egykezes felso atadas idore, kapura 16vés felugrasbol

Kosarlabda: kétkezes mellsd atadas iddre, szlalomozé labdavezetés utan egykezes fektetett
dobas tligyetlenebb kézzel is

Torna: 6sszefliggd talajtorna gyakorlat 8 elem 0sszekapcsoldsaval, szekrényen guggolo
atugras lebegd tamasszal



