Testnevelés 5. évfolyam

Az osztalyozo vizsga kdvetelményei

A tovabbhaladas feltételei:

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasdban.

A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas
mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé és megfeleld intenzitasa
végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6ndll6 bemelegités végrehajtisa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxdciés médszerek alkalmazdsaval a fesziiltségek onéllé szabdlyozasa.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjdtékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazdsa testnevelési
jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara és
tudatos kontrollalaséra.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazdsa.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.
Részvétel a kedvelt sportjdtékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon vagy egyéb
szervezeti formdban.

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

A tanult futd-, ugré-, dobdgyakorlatok jartassag szintl elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditési jeleknek megfelelden.

A véagta és a tartosfutds technikdjdnak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelelden.
Ugrasokndl a nekifutds tdvolsdganak és sebességének kialakitisa tapasztalatok
felhasznalasédval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

A kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabdlyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatmegolddsok

A testtdmeg uraldsa nem szokvdanyos tdmaszhelyzetekben €s tdmaszgyakorlatokban — sziikség
esetén segitségadds mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok €s feladatok biztonsagos végrehajtdsa.

A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek megfeleld
magassigon, sziikkség esetén segitségadas mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6ndll6 osszedllitdsa.

Az aerobik alaplépések dsszekapcsolasa egyszerti kartartasokkal és kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2—4 titemii gyakorlat végrehajtasa helyben és haladéssal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgasos gyakorlatelemeinek bemutatasa.
A jarasok, ritmizalt l1épések, futdsok és szokdelések technikailag megkdzelitden helyes
végrehajtésa.

A gyakorlatvégzések soran eléfordul6 hibdk elismerése és a javitasi megolddsok elfogadésa.
A balesetvédelmi utasitdsok betartdsa.




Segitségnyujtds a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizhetd mozgasformak

A tanult alternativ kornyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatdsa. A
sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsadgos hasznalata. A természeti és kornyezeti
hatdsok és a szervezet alkalmazkodo képessége kozotti Osszefiiggés ismerete. A természeti
kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi €s kornyezettudatos viselkedési szabalyainak
elfogadasa és betartasa. A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizdésportok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatdo bemutatésa, kiilonos tekintettel
a tompitési technikdkra, Grundbirk6zasban az alaphelyzetek, a kitolds és a kihtizas
végrehajtdsa. A dzsudé elemi gurulé- és esés gyakorlatainak bemutatdsa. Jartassag néhany
onvédelmi fogéasban.

A test-test elleni kiizdelmet véllaldsa. Belatasa annak, hogy a kiizddsportok nem az agresszi6
eszkozei. Erzelmek és az esetleges agresszi6 szabdlyozadsa. Mdsok teljesitményének
elismerése. A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés. A tanult 6nvédelmi és kiizdd
jellegti feladatok szabalyainak ismerete és alkalmazasa.




