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OSZTALYOZO VIZSGA KOVETELMENYEK

Tantargy: Testnevelés

1. évfolyam

1.

2.

Rendgyakorlatok: Hajtsak végre a vezényszonak megfeleld alakzatokat.

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

Jarasok és futasok: Vialtozo feltételeknek megfelelden tudja szabalyozni jarasat, futdsat. Tudjon
5 percig futni megéllas nélkiil. Tudjon futni iram- és irdnyvaltoztatassal, targykeriiléssel stb.
Tudjon 30 m-t maximalis sebességgel lefutni. Utanzo jarasok végrehajtasa.

Szokdelések és ugrasok : Helybol és nekifutassal torténd ugrasok dsszerendezett végrehajtasa.
Ugrokotel gyakorlatok 30 mp-ig folyamatosan. Helybdl tdvolugras.

Dobasok: A tevékenység céljanak megfeleléen hasznalja a labdat, probalja a technikat minél
pontosabban gyakorolni. Ismerje a hasznalt szerek nevét. Célba dobas zsamolyra, karikdba 6 m-
r6l. Tavolba dobas kislabdaval fia

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok: Legyen képes kiilonbozo jatékos és egyszera
egyensulygyakorlatok elvégzésére valtozo koriilményekkel. A testtomeg megtartasa fliggésben és
tdmaszban. Maszokotélen maszokulesolassal maszasi kisérletek. Tudja bemutatni az 6ran tanult
tamasz és egyensuly gyakorlatokat onalldan. Képes legyen babzsékkal a fején egyensulyozast
végrehajtani.

Labdas gyakorlatok Labdajatékok. Tudja a labdat guritani, vezetni, feldobni, elkapni, a tanult
atadasi modokkal a tarsnak atadni. Szlalom labdavezetés 15 m-es palyan.

Foglalkozasok a szabadban: Specidlis szabadtéri jatékok, sorversenyek, évszaktol fiiggden.
(Ugroiskolak, fogoeskak, labdazas.) Rendszeres mozgasos tevékenységek a szabadban

2 . évfolyam

1.

2.

Rendgyakorlatok: Hajtsak végre a vezényszonak megfeleld alakzatot.

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

Jarasok és futasok: Valtozo feltételeknek megfeleléen tudja szabalyozni jarasat, futdsat. Tudjon
6-8 percig futni megéllas nélkiil. Tudjon futni iram- és irdnyvaltoztatassal, targykeriiléssel stb.
Tudjon 30 m-t maximalis sebességgel lefutni.



Gyongyossolymosi Nagy Gyula Katolikus Altalanos Iskola és
Alapfoku Miivészeti Iskola
3231 Gyongyossolymos, Jokai ut 2.
Telefon: 06-37-370-008
e-mail: solymosisuli@gmail.com

Szokdelések és ugrasok: Helybdl és nekifutassal torténd ugrasok dsszerendezett végrehajtasa.
Ugrokoteél gyakorlatok 30 mp-ig folyamatosan. Helybdl tavolugras: Dobasok: A tevékenység
céljanak megfeleléen hasznalja a labdat, probalja a technikat minél pontosabban gyakorolni.
Ismerje a hasznalt szerek nevét. Célbadobas zsamolyra, karikdba 6 m-rél. Tavolba dobas
kislabdaval.

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok: Legyen képes kiilonbozo jatékos és egyszera
egyensulygyakorlatok elvégzésére valtozo koriilményekkel. A testtomeg megtartasa fliggésben és
tdmaszban. Maszokotélen maszokulesolassal maszasi kisérletek. Tudja bemutatni az 6ran tanult
tdmasz és egyensuly gyakorlatokat dnalldan.

Labdas gyakorlatok: Labdajatékok. Tudja a labdat guritani, vezetni, feldobni, elkapni, a tanult
atadasi modokkal a tarsnak atadni. Szlalom labdavezetés 15 m-es palyan. Labdaadogatas
parokban 1 perc 3 m-es tavolsagbol 30-40 atadas.

Kiizd6 feladatok és jatékok: Kulturalt, sportszerii test-test elleni kiizdelem elfogadéasa és
végrehajtasa.

Foglalkozasok a szabadban: Specidlis szabadtéri jatékok, sorversenyek, évszaktol fliggden.
(Ugroiskolak, fogocskak, labdazas.) Rendszeres mozgasos tevékenységek a szabadban.

3. évfolyam

1.

2.

3.

Rendgyakorlatok: Alakzatok felvétele és valtoztatasa a reprodukalas szintjén.
Gimnasztika: Gimnasztikai gyakorlatok végzése a pedagogus utasitasainak megfelelden.

Jarasok és futasok: A valtozo feltételeknek megfeleléen tudja szabalyozni jarasat, futdsat.
Rovidtavfutas 40 -60m, rajtjelre torténd indulas.

Torna: Guruldatfordulas hatra, timaszban haladas, padon egyensulyozas fordulatokkal.
A helybél és nekifutassal torténé ugrasok osszerendezett végrehajtasa.

A tevékenység céljanak és a labda sajatossagainak megfelelo dobasmod megvalasztasa és
végrehajtasa.

Szokdelések és ugrasok: A helybdl és nekifutassal torténd ugrasok dsszerendezett végrehajtasa.

Dobasok: A tevékenység céljanak és a labda sajatossagainak megfelelé dobasmod megvalasztasa
¢és végrehajtasa.
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Labdas gyakorlatok: Labdavezetés 10-15m-en, paros dobads — elkapas mozgéasbol, fejlett
iranyvaltoztatasi készség. Kézilabda: mellsd -¢s felsé dobas mozgasbol, egykezes felsé dobas 3
1€pésbol.

4. évfolyam

1.

10.

Rendgyakorlatok: Alakzatok felvétele és valtoztatasa a reprodukalas szintjén.

Gimnasztika: Gimnasztikai gyakorlatok végzése a pedagdgus utasitdsainak megfeleléen, majd
onalloan is.

Jarasok és futasok: A valtozoé feltételeknek megfeleléen tudja szabalyozni jarasat, futasat.
Hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgéaselemeket. Iramfutdsok. Rajt elokészitése.
Szokdelések és ugrasok: Kozepes lendiiletli nekifutassal végrehajtott ugrasok hangsulyozott
elrugaszkodassal, harmonikusan. Helybdl tdvolugras. Tavolugras.

Dobasok: A megfelelé dobasmod kivalasztasa és végrehajtasa. Célbadobasok.

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok: Testtomegiik megtartasa tamaszban és fliggésben,
majd mozgas kdzben.

Torna: felguggolas szekrényre. Talajgyakorlat: guruld atfordulas eldre -hatra, zsugorfejallas,
mérlegallés.

Labdas gyakorlatok: Kézilabda: labdaatadasok, szlalomlabdavezetés, felugrasok kapura 16vés,
tdmadas — védekezés, Roplabda: alkar- és kosarérintés elsajatitasa

Kiizdo feladatok és jatékok: Kulturalt, sportszerii test-test elleni kiizdelem elfogadésa és
végrehajtasa.

Foglalkozasok a szabadban: Specialis szabadtéri jatékok. Rendszeres mozgésos
tevékenységek a szabadban.

5. évfolyam

Futéiskola feladatainak ismerete bemelegités céljabol.

Bemelegitésre alkalmas gimnasztikai gyakorlatok ismerete, pedagdgus utasitdsara megfeleld végzése.

1.

Atlétika: Futoiskolai és futdfeladatok. Rovidtav: 60—100 m futéds technikaval. Kozéptav: 600—
800 m folyamatos futas. Valtofutas — egykezes als6 atadas. Ugras: Tavolugras 1épd technikaval.
Dobas: kislabdahajitas szabalyos technikéval. Az atlétika fébb versenyszabalyainak
megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

Torna: Guruldatfordulasok elére-hatra kiilonb6zo testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe,
fejallas, kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és onalldan, kézen atfordulas oldalra
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mindkét irdnyba, repiil¢ guruldéatfordulas, hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése , 0sszefliggo talajgyakorlat 6sszeallitdsa. Szekrényugras: guggoloatugras alacsony
szekrényen. Fliggésben haladas kotél vagy korlat elemein. Gimnasztikus elemek (csak lanyok) —
1épések, jarasok, testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok, fordulatok — kivitelezése.
Segitségadas tanitasa, tanulasa. Maszokulcsolassal mészas (radon, kétélen), vandormaszas
lefelé; fliggeszkedési kisérletek, maszoversenyek. Gerendan: Alacsony gerendan: felguggolas és
homoritott leugras; felguggolas és labterpesztéssel leugras. Erintdjaras; harmas 1épés
fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas Gerendan: tdimaszhelyzeten at fel- és leugras.

Sportagtechnika Kézilabda : atadasok, pattintott passz, hosszuinditasbol lendiiletbdl kapura
dobas, 1:1 elleni tamadas/védekezés. Taktikai alapok Emberfogas, teriiletvédekezés kezdetei.
Tamadas felépitése: elokészités—befejezeés. Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek
alkalmazdsa 1-1 elleni jatékokban

Roplabda: kosar- alkarérintés parokban, als6 egyenes nyitas — fogadas. Jaték a tanult szabalyok
betartasaval. Feladas elsajatitasaval torekvés a hdrom érintéssel torténd jatékra konnyitett
feltételek mellett. Forgasszabaly alkalmazas.

Onvédelmi és kiizdésportok: a kiizd6 jellegii feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast
mutatva tudatosan és célszeriien alkalmazza a tdmado ¢és védo szerepeknek megfeleld technikai
¢s taktikai elemeket. Az allasban és egyéb kiindul6 helyzetekben végrehajthatd, a reakcididot, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat
jellegi eszkoz nélkiili és eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd
végrehajtasa.

Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak : A szabadban végezhetd sportagak
ismeretének bovitése (frizbi, futas, gorkorcsolya, tarazas, tajfutas parkban, streetball,
strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

T¢li és nyari rekreacios sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitasa (sielés, szankozas,
korcsolyazas, tara, kenuzas.

Uszas: az elsajatitott egy (vagy tobb) Giszasnemben helyes technikéaval, készségszinten uszik.
Az osztalyozo vizsga f6 értékelési szempontjai:

a tanul6 felkésziiltsége

a tanul6 hozzaallasa, figyelembe véve alkati sajatsagait

a bemutatott mozgaselemek érjék el a tantargyi minimum szintet
a vizsga soran torekedjen sportszerti kulturalt magatartasra
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6. évfolyam

Futéiskola feladatainak ismerete bemelegités céljabol.
Bemelegitésre alkalmas gimnasztikai gyakorlatok ismerete, pedagogus utasitasara megfeleld végzése.

1 Atlétika: Rajtgyakorlatok: alacsony rajt helyes kivitelezése. Tavolugras: kar-lab koordinacio
javitasa, folyamatos nekifutas. Tavolugras: Helyes technikai végrehajtas 1ép0d technikaval.
Kislabda hajitas: Nekifutasbol, helyes technikai végrehajtas. Magasugras: Ugras 1épo
technikaval. Az atlétika fobb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban térténd
alkalmazasa.

2 Torna: Kézallas falnal 3—5 mp tartassal. Talaj: kézen atfordulds oldalra mindkét iranyba, repiilé
guruldatfordulds, hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése ,
Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszeallitdsa. Kotélmaszas: 1,5-2 m magassagig (segitséggel).
Ugroszekrényen: Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és
guggolo atugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas utan guruldatfordulas eldre,
leguggolas, valamint leterpesztés. Guruldatfordulas elére ugroédeszkardl torténd
elrugaszkodassal. Gerenddn: Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas
és labterpesztéssel leugras. Erintéjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is;
mérlegallds Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras.

3 Sportjaték Kézilabda: beugrasos kapura 16vés elokészitése. Alapvetd szabalyok, mint a
lépésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, a szabaddobds, a biintetddobas, az ellenféllel torténd
szabalytalansdgok moddjainak ismerete, torekvés a szabdlyok betartdsara. A szélességi
vonalvédekezés (6-0-as teriiletvédekezés) megismerése.

4 Roplabda: kosar- alkarérintés parokban, alsé egyenes nyitas — fogadas. Jaték a tanult szabalyok
betartasaval. Feladas elsajatitdsdval torekvés a harom érintéssel torténd jatékra konnyitett
feltételek mellett. Forgasszabdly alkalmazds. A csapattarsak kozotti kommunikacio
jelentdségének tudatositasa az eredményes jaték érdekében.

5 Onvédelmi és kiizdésportok: a tanari iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre
onvédelmi fogasokat, iitéseket, rigasokat, védéseket és ellentdmadasokat.
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Alternativ kornyezetben {izheté mozgasformak : Tanari segitséggel erdei tornapalydk,
szabadtéri kondipark gépeinek hasznélata. Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése. A kornyezet- és
természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa.

Uszas: az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben helyes technikaval, készségszinten tiszik

7. évfolyam

Futéiskola feladatainak ismerete bemelegités céljabol.

Bemelegitésre alkalmas gimnasztikai gyakorlatok ismerete, pedagogus utasitasara megfeleld végzése.

1.

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio: A leggyakrabban alkalmazott statikus
¢s dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai végrehajtasanak 6nallo alkalmazasa.
4-8 fltem( szabad-, tarsas ¢és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos ¢és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazéisa. 5-6 gyakorlatbol allo gimnasztikai gyakorlatok 0Osszeallitésa,
végrehajtasa tanari kontrollal. Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo
gyakorlasa. Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban.

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok: Futoiskolai gyakorlatok (taposod futas, oll6zo futas,
saroklendités, térdemelés, keresztezd futas), futdéfeladatok (repiild és fokozd futds) kiilonbozo
iranyokba ¢és kombinacidkban, varidcidkban, egyenes vonalon, iveken ¢és irdnyvaltassal.
Dobogyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra. Tavolugras kézepes (6-10 1épés) és hosszabb (10-14
1épés) nekifutassal, 1épd technikdval homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl és elugro
gerendarol. Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel.
Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel vagy
hattal becsuszassal. Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal, két-hdrom keresztlépéssel célra és
tavolsagra.

Torna jellegii feladatmegoldasok: A téri tajékozodo képesség €és egyensulyérzeék, valamint a
torna jellegi feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése. A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek
megteremtése, a segitségadas elsajatitasa. Talajon: Guruloatfordulasok elére-hatra, kiilonb6zo
testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is. Fejallas kiilonb6zo
kiindul6 helyzetekbdl, kiilonbozd labtartasokkal. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre.
Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitdleg nyujtott testtel. Repiild
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4. guruloatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiak). Csusztatas nyujtott iilésbdl hason fekvésbe €s
vissza (lanyok). Vetédés mellsd fekvétamaszbol nyujtott iilésbe (fiuk). Osszefiiggd talajgyakorlat
0sszekotd elemekkel. Ugroszekrényen: Keresztbe allitott ugroszekrényen guggold atugrés.
Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés. Guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol
torténd elrugaszkodassal. Gerendan: Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is;
mérlegallas; jaras guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras. Fiiggdleges repiilés kiilonb6zo
kiindul6 helyzetekbdl. Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok.

1

5. Sportjatékok: Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai
elemeinek, szabdlyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa. A folyamatos csapatjaték
kialakitdsa az adott sportdg versenyszabdlyai mellett. A sportjatékok kiilonbozd dontési
helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a legmegfelelobb megoldasok
kivalasztasara, egyiittmiikodésre vald torekvés. 1-1 elleni jatékszitudciokban a labdatartas,
labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazasa. Kézilabda: A labda nélkiili technikai elemek — mint
az alaphelyzet, a tAmado és védekezd labmunka, induldsok-megallasok, iitkdzések, cselezések
iranyvaltassal ¢és leforduldssal, felugrasok-leérkezések — alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységek soran. Beugrasos és felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol.
Az egy ¢és két kézzel torténd labdadtadasok pontossaganak, tdvolsaganak novelése helyben és
mozgasbol, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohandsokban. Roplabda: A felsé egyenes
nyitds alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre. Tavolrol érkezd labda megjatszasa
tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezo labda) alkar- és kosarérintéssel. A kosarérintés, az
alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa
kiilonbo6z6 jatékhelyzetekben.

6. Onvédelmi és Kkiizdosportok: A kiizdd jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak
kovetkezetes betartdsa. A kiizd6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a
tarsak iranti tisztelet €s tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld
onkontrollt tanusitva. Az éallasban €s egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthat6, a reakcididot, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat
jellegli eszk6zos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykoveto végrehajtas

7. Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak: A szabadban végezhetd sportagak ismeretének
tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya, turazas, tdjfutds erddben, streetball, strandkézilabda,
strandroplabda, nordic walking, lovaglas, falmészas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas). Téli és nyari rekredcios sportok megismerése, készségszinti elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirakenuzas). Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld
hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések ismerete, alkalmazasa.
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8. Uszas: az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval, készségszinten tszik

8. évfolyam

Futoiskola feladatainak ismerete bemelegités céljabol.
Bemelegitésre alkalmas gimnasztikai gyakorlatok ismerete, pedagdgus utasitdsara megfeleld végzése.

1 Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié: A tartdo- ¢és mozgatoérendszer
izomzatdnak erdsitését, nyujtdsat szolgaldo gyakorlatok o©nallé Osszeallitasa, azok helyes
végrehajtasa. A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitdsoknak
megfeleld végrehajtdsa, alkalmazdsa. A kiillonb6zé mozgatdrendszeri sériilések megeldzését,
rehabilitaciojat érintd elemi szintli alapelvek, eljardsok megismerése. Kiilonbozd testrészek
bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nalld osszeallitasa, végrehajtasa.

2 Atlétikai jellegii feladatmegoldasok: Dobdgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és
két kézzel, rogzitett helyzetbdl és lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra. Tavolugras kdzepes (6—
10 1épés) és hosszabb (10-14 1épés) nekifutassal, 1épd technikdval homokba, szivacsba, emelt
elugro helyrdl és elugro gerendarol. Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikéaval 5-9 1€pés
lendiiletszerzéssel. Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl €s oldalrdl, oldalt
beszokkenéssel vagy hattal becstuszassal. Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal, két-harom
keresztlépéssel célra €s tavolsagra. Az atlétika sportagtorténetének, vildgesucsainak, kiemelkedo
kilfoldi €s magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése.

3 Torna jellegii feladatmegoldasok: A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd,
levezetd, nyajtd gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal. A néi és férfitorna
meghataroz6 kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése. Talajon:
Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiillonb6zd testhelyzetekbdl kiilonbozé  testhelyzetekbe;
guruldatforduldsok sorozatban is. Fejallas kiilonbozé kiindulé helyzetekbdl, kiillonbozo
labtartasokkal. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elére. Kézen atfordulas oldalra, mindkét
iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel. Repiilé guruloatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk).
Csusztatas nyujtott iilésbol hason fekvésbe és vissza (lanyok). Vetddés mellsd fekviotamaszbol
nytjtott iilésbe (fink). Osszefliggd talajgyakorlat &sszekotd elemekkel. Ugrészekrényen:
Keresztbe allitott ugroszekrényen guggolo atugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas,
leterpesztés. Guruloatforduldas elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal Gerendan:
Erintéjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegalls; jards guggolasban;
tamaszhelyzeten 4t fel- és leugras Fiiggdleges repiilés kiilonbdzd kiinduld helyzetekbsl. Onalldan
Osszedallitott 6sszefliggd gyakorlatok.
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4 Sportjatékok: Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitdsa, alkalmazédsa. A folyamatos csapatjaték
kialakitdsa az adott sportdg versenyszabdlyai mellett. A sportjatékok kiilonbozd dontési
helyzeteiben a csapat ¢érdekeinek figyelembevételével a legmegfelelobb megoldasok
kivalasztasara, egyiittmiikodésre valo torekvés.

Kézilabda: 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartds, labdafedezés célszerli és tudatos
alkalmazasa. Labdavezetés irany- és iramvaltdsokkal, induldcselek 0Osszekapcsolasa kapura
dobasokkal. Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonbozo lendiiletszerzési
modot kdvetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen. Alapvetd szabalyok
készségszintli elsajatitasa, alkalmazédsa jatéktevékenységben. Teriiletvédekezés (6-0, 5-1)
alkalmazasa jatékban.

Réplabda: Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladés elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd labdamegjatszasra. Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6
csapatlétszdmu jatékokban. A 6-6 elleni jat¢k alapfelallasanak ismerete. Forgasszabaly onallo és
tudatos alkalmazasa.

5 Onvédelmi és kiizdosportok: A kiizdésportok specifikus bemelegité, levezetd, nyujto
gyakorlatainak Osszedllitdsa és végrehajtasa tandri kontrollal. A tradicionalis magyar
kiizdésportok  (birkézas, karate, Okolvivas, dzsudo) torténetének, meghatirozé hazai
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése.

6 Alternativ kornyezetben tlizhet6 mozgasformak: A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok
betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas tudatositasa. Az alternativ kornyezetben
tizhet6 sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyUjtdé gyakorlatainak 0&sszeallitasa ¢és
végrehajtasa tandri kontrollal. Egy tradiciondlis, természetben tizhetd sportag torténetének,
meghatarozo magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése.

7 Uszas: az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval, készségszinten tszik



