Osztalyozovizsga-tematika
3. évfolyam

Testnevelés

1. félév

o Egyszer(, altalanos bemelegité gyakorlatok végrehajtasa, zenére is.

e A gyakorlashoz sziikséges egyszertibb alakzatok, térformak kialakitasa.

e Az alapvetd tartdsos és mozgasos elemek bemutatésa.

o A jatékok, versenyek soran a magatartisi szabalyrendszer betartasa €s a sportszerii
viselkedés erdsitése.

e Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerti, folyamatos és magabiztos
végrehajtdsa, kombinaldsa térben, szabalyozott energiabefektetéssel, eszkozzel,
tarsakkal.

o A jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok alkalmazésa.

e A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése, valamint azok
mozgastanuldsi szempontjainak (vezetd miiveletek) ismerete.

e Talajtorna: guruldsok eldre-hatra kiilonb6z6 kiinduldhelyzetekbdl és érkezéssel,
tarkoallas, mérleg, fejallas.

o Kotélmaszas 4 méter magassagig.

Ev vége

e Egyszer(, altalanos bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa, zenére is.

e A gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak kialakitasa.

e Az alapvet6 tartdsos és mozgasos elemek bemutatésa.

e A jatékok, versenyek sordn a magatartasi szabalyrendszer betartasa és a sportszeri
viselkedés erdsitése.

e Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerii, folyamatos és magabiztos
végrehajtdsa, kombinalasa térben, szabalyozott energiabefektetéssel, eszkozzel,
tarsakkal.

o A jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok alkalmazasa.

o A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése, valamint azok
mozgastanuldsi szempontjainak (vezetd miiveletek) ismerete.

e Talajtorna: guruldsok eldre-hatra kiilonb6zd kiinduldhelyzetekbdl és érkezéssel,
tarkoallas, mérleg, fejallas, kézallas kisérletek.

o Ko&télmaszas 4 méter magassagig.

e 3-6 torna- és/vagy tancelem Osszekotése zenére is.

o A képességszintnek megfeleld magassagli eszkdzokre helyes technikdval torténd fel-
és leugras.

e Nyujtott karral torténd tdmasz, tAmaszugrasok.

e Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok k6zben
(sajat képességeihez mérten) viszonylag stabil egyensulyi helyzet.



A futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezetd miiveleteinek ismerete, pontos
végrehajtasra torekvés, valtozo koriilmények kozott.

Biztos labdavezetés kézzel, 1abbal, akadalyok lekiizdésével, feladatokkal.

Tartos futas egyéni tempdban, akar jardsok kdzbeiktatasaval is.

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete €s azok alkalmazasa az elokészitd jatékok sordn. Az
egyszerl védo és a tamado helyzetek felismerése.

Az emberfogésos és a teriiletvédekezés megkiilonbdztetése.

Elére, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének optimalizalodasa.

Tudatos levegdvétel.

Bator vizbeugras. Kelld vizbiztonsag, hason €s haton siklas és lebegés.

Legalabb 3 szabadidés mozgéasforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadidés mozgasformdk sporteszkdzei biztonsagos hasznalatanak ismerete,
alkalmazasa.

A Kolyokatlétika Osszetett mozgasformainak ismerete.



