Testnevelés

1. évfolyam

A vizsga tipusa gyakorlati vizsga. A vizsga a tananyagban szerepld kovetelményekre épiil. A
tanulok gyakorlati kovetelményeket mutatjak be. A gyakorlati bemutatas a kovetkezo teriileteket
tartalmazza: gimnasztika; jarasok, futasok; szokdelések, ugrasok; dobasok, titések.

A vizsga ideje: 30-45 perc.
A vizsga helye: tornaterem.
Ertékelés formaja: szoveges értékelés.

A tanul6 legyen képes a szabalyok felismerésére és megtartasara, sajat hiba kijavitasara, motoros
képességeit hasznalva a mozgas 6sszhangjanak a megteremtésére, cselekvéssorok kivitelezésére.
A sportagi technikak, feladatok végrehajtasaval 6nuralma és akaratereje nd, személyisége
fejlodik. Mozgasigényét felismerve onélldan is kezdeményez mozgésos tevékenységeket.

1.félév:
Gimnasztika:

e Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznalattal eldre, hatra,
oldalra vagy egyéb meghatarozott utvonalon, kiilonboz6 tdmasztdvolsagokkal és
mozgassebesseggel

e FEgyszerli akadalypalyak feladatainak teljesitése

Jarasok, futasok:

e Jardsok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban
Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, elére-hatra-oldalra
Jardsok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, oriasjards), valamint egyéb
utanzo6 formakban (pl. tyuklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras)
Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett
Futasok kiilonb6zd formédban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

Szokdelések, ugrasok:

e Helyben szokdelések paros zart 1abbal és kiillonbozd terpeszekben tapsra, zenére
e Szokdelések két labon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
feliiletekre fel és le
e Sasszé, oldalazo ¢és indianszokdelés alaptechnikdjanak elsajatitasa
Dobasok, ttések:



e Konnyl labda fogasa két kézzel, egyszerii karmozgasok kézben a labdaval, helyben és
haladés kozben
Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kozben
Alsoé dobas két kézzel tarshoz
Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben

Labdas gyakorlatok:

e Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal, egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé iranyokba

e A kiilonb6z6é méreti és tomegt labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi €s
elkapasi feladatok a tdvolsag varidlasaval, helyben, 6nalloan.

2.félev:

Gimnasztika:

e Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznalattal eldre, hatra,
oldalra vagy egyéb meghatarozott utvonalon, kiilonboz6 tdmasztdvolsagokkal és
mozgassebesseggel
Egyszerli akadalypalyak feladatainak teljesitése

Utanz6 mozgasok jatékos formaban; utanzo6 fogdk
Vizszintes feliileteken, ferde vagy fliggéleges tornaszereken valdo maszasok, atmaszasok
kiilonb6z6 iranyokban

Jarasok, futasok:

e Jardsok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban

e Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejards, oridsjaras), valamint egyéb utanzé
formakban (pl. tydklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)
Jarasok sarkon, talp €lén, labujjhegyen, el6re-hatra-oldalra
Saroklendités, térdemelés futds kozben karlendités nélkiil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal
Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett
Futasok kiilonbdzd formédban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

e Folyamatos futasok 4-6 percen keresztil

Szokdelések, ugrasok:

e Helyben szokdelések paros zart 1abbal és kiilonbozd terpeszekben tapsra, zenére
e Szokdelések két labon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu



feliiletekre fel és le

Sasszé, oldalaz6 és indianszokdelés alaptechnikdjanak elsajatitasa

Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenld ¢és valtozo tavolsagra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

Dobasok, titések:

e Konnyl labda fogasa két kézzel, egyszerii karmozgasok kézben a labdaval, helyben és
haladas kézben
e Labda feldobasa ¢€s elkapasa helyben és jaras kdzben
e Also dobas két kézzel tarshoz
e Labda guritasa tarsnak fekvésben, {ilésben
o Kétkezes mells6 16kés, hajitas tilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra
e Labda dobésa, guritasa ¢s elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kozben
Labdas gyakorlatok:
e Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé iranyokba
e A kiilonb6z6 méreti és tomegl labdakkal labdavezetési, guritasi, dobdsi, ragasi €s
elkapasi feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, 6nélloan
® Magasan (fej f0lott) érkezd labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele
Sportjétekok:
e Fogojatékok
e Kidobojaték
e Sorversenyek

2. évfolyam

A legfontosabb feladata a tanulok testi, lelki, értelmi, érzelmi és szocidlis fejlédésének

biztositasa. A tanulok mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek

olyan szintre fejlesztése, hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgéasos cselekvéstanulésra és

testedzésre. Célként szolgal tovabba a didkok dnismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-

akarati készségeinek formalasa, a szabalykdvetd magatartasmintak kialakitasa.

Gyakorlati vizsga



2.0sztaly félév
értékelés: szoveges értékelés

e A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszerliségre, biztonsagra torekvés.

e Gimnasztikai gyakorlatok végzése bemutatott v. a pedagogus altal elmondott utasitasok
alapjan.

e Legyen képes alapveté mozgaskészségek (jaras, futas, ugras, dobas, kiiszas) elfogadhatd
végrehajtasara.

e Tudjon ugrokotél gyakorlatokat végrehajtani egy €s paros labon, alléhelyben és haladassal

e Kiilonb6z6 dobasmddok ismerete, helyes végrehajtasa (egy €s kétkezes also, felsd, mellsd)

2. évfolyam év vége

értékelés: érdemjeggyel

Gimnasztikai gyakorlatok végzése bemutatott v. a pedagdgus altal elmondott utasitasok

alapjan.

e Guruléatfordulas eldre €s hatra.

e Tudja a labdat guritani, vezetni, feldobni, elkapni, a tanult 4taddsi modokkal a tarsnak
atadni.

o Kotélmaszo-kisérletek maszokulcsolassal maszokotélen.

e Sajat testtdomeg megtartasa fliggésben és tamaszgyakorlatokban.

e Legyen képes kiilonb6z6 jatékos €s egyszerli egyensulygyakorlatok elvégzésére valtozo

koriilményekkel.

3. évfolyam

A pedagdgussal eldzetesen egyeztetve a vizsgara a tanuld poloban, tornanadragban és
tornacipOben érkezzen a vizsgakdvetelmények biztonsagos elvégzése végett. A vizsgara a
megfeleld eszkozoket az iskola biztositja. A vizsga tipusa gyakorlati vizsga. A vizsga idétartama

kb. 20-25 perc. A vizsga a tornateremben zajlik. Ertékelés formaja: 1-5 érdemjegy.
I. félév

- Rendgyakorlatok: A rendgyakorlatok fegyelmezett, pontos végrehajtasa.



- Elokészités és prevencio: A gimnasztikai feladatok pontos végrehajtasa a pedagdgus

utasitdsainak megfelelden.

- Jarasok, futasok, szokdelések €s ugrasok, valamint dobasok: A valtozo feltételekhez igazodva a

feladatok végrehajtasanak kisérlete.

- Tamasz-, fliggés-¢s egyenstlygyakorlatok: Maszas kotélen 2-3 fogassal, a tamasz-, fligg6-¢s

egyensulygyakorlatok teljesitése.
- Labdas gyakorlatok: Kiilonb6z6é dobasmddok alkalmazésa.
I1. félév

- Elokészités és prevencio: Legyen képes utasitasra végrehajtani a mar tanult tartasos és

mozgasos elemeket kézi szerrel is.

- Jarasok, futasok, szokdelések és ugrasok, valamint dobasok: Tudja szabalyozni jarasat, futasat a
valtozo feltételeknek megfelelden. A helybdl és nekifutassal torténd ugrasok 0sszerendezett

végrehajtasa.
- Tamasz-, fliggés-¢és egyenstlygyakorlatok: Tudja a tdmasz-, fliggé-és
egyensulygyakorlatokat valtozé feltételek mellett biztonsadgosan elvégezni.

- Labdas gyakorlatok: Labdavezetés és atadasa az utasitadsnak megfelelden legyen pontos €s

biztonsagos.

4. évfolyam

A vizsga tipusa gyakorlati vizsga.

A vizsga testnevelés tantargybol teljes mértékben a tanév kovetelményeinek az adott
félévben/tanévben, a tananyagban szerepld kovetelményeire épiil.

A vizsga a tornateremben zajlik.

Az értékelés kiemelt szempontjai:

* atanulok 6nmagukhoz mért fejléddése



az alapvet6 készségek, képességek fejlettségi szintje

targyi tevékenységben valo jartassag

Ertékelés: 1-5-ig érdemjeggyel.

1. félév

Rendgyakorlatok:

Alakzatok felvétele és valtoztatasa a reprodukalas szintjén.

Gimnasztika:

Gimnasztikai gyakorlatok végzése a pedagogus utasitasainak megfeleléen, majd onalléan

1S.

Jarasok és futasok:

A valtozo feltételeknek megfelelden tudja szabalyozni jarasat, futasat.

Hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgaselemeket.

2. félév

Szokdelések és ugrasok:

Kozepes lendiiletli nekifutassal végrehajtott ugrasok hangsulyozott elrugaszkodassal,
harmonikusan.

Helybdl tavolugras fia: 120 cm, lany: 100 cm.

Dobasok:

A megfeleld dobasmdd kivalasztasa és végrehajtasa.

Célbadobasok.

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok:

Testtomegilik megtartasa tamaszban és fliggésben, majd mozgas kdzben.

Labdas gyakorlatok:

A kiilonboz6 méretii és tomegi labdakkal labdavezetési, egy- €s kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a 1abfej kiilonboz6 részeivel ruigasi feladatok mozg6 tars vagy tarsak

bevonasaval kiilonboz6 iranyokba.



