Testnevelés és sport 7. évfolyam

Az osztalyoz6 vizsga kovetelményei

Természetes és nem természetes mozgdsformdk

Gyakorlottsag a célszerli Oraszervezés megvalositdsdban. Egyszerl
relaxdcios technikdkrol tijékozottsag. Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok
Onallo oOsszeflizése és eldaddsa zenére. Az erdsités és nyujtds néhany
ellenjavallt gyakorlatdnak ismerete. Az Osszehangolt, feszes testtartds
kritériumainak val6 megfelelésre kisérletek. A kamaszkori személyi
higiénérdl elemi tajékozottsdg. Az eddig elsajétitott relaxdcids technikdk, és
a képtudati, szimboliziciés folyamatok dsszekapcsoldsa.

Uszds és sz jellegii feladatok

A tanult két uszasnemben mennyiségi és mindségi teljesitményjavulas
felmutatasa. Melliszas az egyén adottsdgainak €s képességeinek
megfeleléen. A vizben mozgas prevencios elényeirdl, a fizikai hattérrél
ismeretek. A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatésa.

Felelosségérzet, érdeklddés, segitokészség kinyilvanitasa a vizes feladatokban
Sportjdtékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacid, helyzet megoldaséaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése €s alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés €s kommunikécio fejlodése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szdban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

Futd-, ugré- és dobogyakorlatok képességeknek megteleld végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgdsokban mozgasmintdhoz kozelité bemutatas, a
lendiiletszerzések €s a befejezd mozgasok dsszekapcsolasa.

A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas €s az er6kozlés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gylirlin novekvd 6nallosag jeleinek felmutatasa
a gyakorldsban, gyakorlat-6sszeallitdsban.

A szekrény- €s a tdimaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek
megfeleld magassagon.

Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében €s a zenével
Osszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasdban.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfeleld rekreédcios céli sportdgakban és népi
hagyomanyokra €piilé sportolasi forméakban boviil gyakorlasi tapasztalat




¢s fellelhetd erdsebb belsé motivacié némelyik teriiletén. Az egészséges
¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa. A természeti erdk és a
sport hasznos 6sszekapcsoldsanak ismerete és az ezzel kapcsolatos elonyok,
rutinok teriiletén jartassdg. A kornyezettudatossdg cselekedetekben vald
megjelenitése. A verbalis és nem verbalis kommunikacié fejlédése a
testkultira hagyoméanyos és jszeri mozgasanyagainak elsajatitasaban. A
szabadid6ben végzett sportolas iranti pozitiv bedllitodas felmutatasa.
Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa. F4jdalomtlrés és az onfegyelem érzékelhetd fejlodés. A
kiilonboz6 eséstechnikdk, szabaduldsok, leszoritasok és az onvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtdsa tdrssal. Alldskiizdelemben jartassig.
A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé
ismeretek elsajatitasa. Sportszerli gydzniakaras.

Tdnc

Alkot6 részvétel tobbféle mozgasos-tancos tevékenységben. Alapszintii
improvizacios képességek fejlodése, erdsodo biztonsag a térhasznalatban a
tancos €s mozgasos tevékenységek folyaman. A tanul6 képes a
munkamegosztasra, érti és értékeli tarsai munkajat; fejlodik onismerete,
képviseli sajat dllaspontjdt, és figyelembe veszi tarsai véleményét a kozos
alkoto tevékenységben. Ismeri €s haszndlni tudja akar improvizativ médon
1s a megtanult tdjegységek motivumait.




