Testnevelés 6. évfolyam

Az osztalyozé vizsga kovetelményei

Természetes ¢és nem természetes mozgasformak Gyakorlottsag a célszerli draszervezés
megvaldsitasaban. Egyszerii relaxacios technikakrol tajékozottsag. Egyszerii gimnasztikai
gyakorlatok 6ndll6 dsszeflizése €s eldadasa zenére. Az erdsités és nyljtas néhany ellenjavallt
gyakorlatdnak ismerete. Az 6sszehangolt, feszes testtartds kritériumainak valé megfelelésre
kisérletek. A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tdjékozottsag. Az eddig elsajatitott
relaxdcios technikdk, és a képtudati, szimbolizacids folyamatok 0sszekapcsolasa.
Sportjatékok: Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet. Jartassdg néhdny taktikai
formacio, helyzet megoldasaban. A jatékszabalyok kibovitett korének megértése €s
alkalmazasa. A csapatjatékhoz sziikséges egylittmitkodés és kommunikacié fejlédése. A
sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és elfogaddsa. Konfliktusok,
sportszertitlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok, vélemények széban torténd
kifejezése. Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban. Atlétika jellegii feladatok
Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti alkalmazasa. Futo-, ugro- és
dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult versenyszabalyoknak
megfeleléen. Mérhetd fejlédés a képességekben és a sportagi eredményekben. Az atlétikai
alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelité bemutatas, a lendiiletszerzések és a befejezd
mozgasok Osszekapcsoldsa. A futas, a kocogas élettani jelentéségének ismerete. Torna jellegii
feladatok A helyes testtartés, a koordinalt mozgas €s az er6kozlés 6sszhangjanak jelenléte a
torna jellegli mozgéasokban. Talajon, gerendan, valamint gytirin novekvo onallosag jeleinek
felmutatdsa a gyakorldsban, gyakorlat-0sszeallitidsban. A szekrény- €s a timaszugrasok bator
végrehajtasa, a képességnek megfeleld magassagon. Lathato fejlddés az aerobikgyakorlatok
kivitelében és a zenével dsszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok végrehajtasaban.
Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu
sportagakban és népi hagyomanyokra épiilé sportolasi forméakban bdviild gyakorlasi
tapasztalat és fellelhetd erésebb belsdé motivacio némelyik teriiletén. Az egészséges
¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa. A természeti erdk és a sport hasznos
Osszekapcsoldsanak ismerete €s az ezzel kapcsolatos elonyok, rutinok teriiletén jartassag. A
kornyezettudatossag cselekedetekben valé megjelenitése. A verbdlis és nem verbalis
kommunikécio fejléddése a testkultiira hagyomanyos €s 0ijszerli mozgasanyagainak
elsajatitasaban. A szabadidében végzett sportolds iranti pozitiv bedllitodas felmutatasa.
Onvédelmi és kiizdéfeladatok A grundbirkézas alaptechnikajanak, szabalyainak gyakorlatban
torténo alkalmazasa. A kiilonb6zo eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az dnvédelmi
gyakorlatainak kontrolldlt végrehajtdsa tarssal. Alldskiizdelemben jartassdg. A fenyegetettségi
szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitdsa. A sportszerii
gyOzni akaras kinyilvanitasa. A fajdalomtirésben €s az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.



