Utdvizsga kovetelménye Testnevelés tantargybdl/ 5. évfolyam

=

Testnevelés tantargy helye, szerepe és célja

N

( A tanulé m fogalmazza meg a témaval kapcsolatos gondolatait, tanari iranyitassal)

3. Motorikus és fizikai képességek mérése
a, négyutemd fekv6tdmasz

A tanuld a kdvetkez6 mozgdssort hajtja végre: terpeszallas-guggolétamasz-mellsé fekvGtamasz-
guggolétamasz-terpeszallas.

(minimum: 1 perc alatt, 10x)
b, Karhajlitas-nyujtas mellsé fekvétamaszban

A karhajlitas- nyGjtds egyenes torzzsel végrehajtajtva torténjen, Ggy hogy a mellkas a legmélyebb
ponton, szinte érintse a talajt. A feladat teljes kifaraddsig tart, a tanuld torekedjen a helyes
technikai végrehajtasra.

¢, Helybdl tavolugras

A kijelolt vonal mogiil, az atlétikai ugrdsok szabadlyai szerint torténik. Egy probaugras utdan harom
lehet8sége van a tanuldnak, hogy a feladatot minél eredményesebben elvégezze.

(minimum: 130 cm)

4. Atlétikai mozgdsok
A tanuld ismerje a rovid és hosszu tavu sikfutas rajthelyzeteit, tudja alkalmazni azt.
(minimum: vezényszavakra torténd rajtolasok)

5. Gimnasztika és prevencid
Tudjon legalabb 8, 10 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni utasitasos
maodszerrel, Utemzéssel.
minimum: 4, 8 (item{ gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasa gyakorlatvezetéssel,
a tanulé magatdl is tudjon olyan bemelegit6, vagy gimnasztikai gyakorlatokat amelyet a
tanév soran testnevelés érakon végeztek)

6. A pdtvizsgdn a megjelenés a tanévre meghatdrozott testnevelés felszerelésben torténjen.



Utdvizsga kovetelménye Testnevelés tantargybdl/ 6. évfolyam

=

Testnevelés tantargy helye, szerepe és célja

N

( A tanulé m fogalmazza meg a témaval kapcsolatos gondolatait, tanari iranyitassal)

3. Motorikus és fizikai képességek mérése
a, négyutemd fekv6tdmasz

A tanuld a kdvetkez6 mozgdssort hajtja végre: terpeszallas-guggolétamasz-mellsé fekvGtamasz-
guggolétamasz-terpeszallas.

(minimum: 1 perc alatt, 10x)
b, Karhajlitas-nyujtas mellsé fekvétamaszban

A karhajlitas- nyGjtds egyenes torzzsel végrehajtajtva torténjen, Ggy hogy a mellkas a legmélyebb
ponton, szinte érintse a talajt. A feladat teljes kifaraddsig tart, a tanuld torekedjen a helyes
technikai végrehajtasra.

¢, Helybdl tavolugras

A kijelolt vonal mogiil, az atlétikai ugrdsok szabadlyai szerint torténik. Egy probaugras utdan harom
lehet8sége van a tanuldnak, hogy a feladatot minél eredményesebben elvégezze.

(minimum: 130 cm)

4. Atlétikai mozgdsok
A tanuld ismerje a rovid és hosszu tavu sikfutas rajthelyzeteit, tudja alkalmazni azt.
(minimum: vezényszavakra torténd rajtolasok)

5. Gimnasztika és prevencid
Tudjon legalabb 8, 10 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni utasitasos
maodszerrel, Utemzéssel.
minimum: 4, 8 (item{ gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasa gyakorlatvezetéssel,
a tanulé magatdl is tudjon olyan bemelegit6, vagy gimnasztikai gyakorlatokat amelyet a
tanév soran testnevelés érakon végeztek)

6. A pdtvizsgdn a megjelenés a tanévre meghatdrozott testnevelés felszerelésben torténjen.



Utdvizsga kovetelménye Testnevelés tantargybdl/ 7. évfolyam

=

Testnevelés tantargy helye, szerepe és célja

N

( A tanulé m fogalmazza meg a témaval kapcsolatos gondolatait, tanari iranyitassal)

3. Motorikus és fizikai képességek mérése
a, négyutemd fekv6tdmasz

A tanuld a kdvetkez6 mozgdssort hajtja végre: terpeszallas-guggolétamasz-mellsé fekvGtamasz-
guggolétamasz-terpeszallas.

(minimum: 1 perc alatt, 15x)
b, Karhajlitas-nyujtas mellsé fekvétamaszban

A karhajlitas- nyGjtds egyenes torzzsel végrehajtajtva torténjen, Ggy hogy a mellkas a legmélyebb
ponton, szinte érintse a talajt. A feladat teljes kifaraddsig tart, a tanuld torekedjen a helyes
technikai végrehajtasra.

¢, Helybdl tavolugras

A kijelolt vonal mogiil, az atlétikai ugrdsok szabadlyai szerint torténik. Egy probaugras utdan harom
lehet8sége van a tanuldnak, hogy a feladatot minél eredményesebben elvégezze.

(minimum: 150 cm)

4. Atlétikai mozgdsok
A tanuld ismerje a rovid és hosszu tavu sikfutas rajthelyzeteit, tudja alkalmazni azt.
(minimum: vezényszavakra torténd rajtolasok)

5. Gimnasztika és prevencid
Tudjon legalabb 8, 10 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni utasitasos
maodszerrel, Utemzéssel.
minimum: 4, 8 (item{ gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasa gyakorlatvezetéssel,
a tanulé magatdl is tudjon olyan bemelegit6, vagy gimnasztikai gyakorlatokat amelyet a
tanév soran testnevelés érakon végeztek)

6. A pdtvizsgdn a megjelenés a tanévre meghatdrozott testnevelés felszerelésben torténjen.
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=

Testnevelés tantargy helye, szerepe és célja

N

( A tanulé m fogalmazza meg a témaval kapcsolatos gondolatait, tanari iranyitassal)

3. Motorikus és fizikai képességek mérése
a, négyutemd fekv6tdmasz

A tanuld a kdvetkez6 mozgdssort hajtja végre: terpeszallas-guggolétamasz-mellsé fekvGtamasz-
guggolétamasz-terpeszallas.

(minimum: 1 perc alatt, 15x)
b, Karhajlitas-nyujtas mellsé fekvétamaszban

A karhajlitas- nyGjtds egyenes torzzsel végrehajtajtva torténjen, Ggy hogy a mellkas a legmélyebb
ponton, szinte érintse a talajt. A feladat teljes kifaraddsig tart, a tanuld torekedjen a helyes
technikai végrehajtasra.

¢, Helybdl tavolugras

A kijelolt vonal mogiil, az atlétikai ugrdsok szabadlyai szerint torténik. Egy probaugras utdan harom
lehet8sége van a tanuldnak, hogy a feladatot minél eredményesebben elvégezze.

(minimum: 150 cm)

4. Atlétikai mozgdsok
A tanuld ismerje a rovid és hosszu tavu sikfutas rajthelyzeteit, tudja alkalmazni azt.
(minimum: vezényszavakra torténd rajtolasok)

5. Gimnasztika és prevencid
Tudjon legalabb 8, 10 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni utasitasos
maodszerrel, Utemzéssel.
minimum: 4, 8 (item{ gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasa gyakorlatvezetéssel,
a tanulé magatdl is tudjon olyan bemelegit6, vagy gimnasztikai gyakorlatokat amelyet a
tanév soran testnevelés érakon végeztek)

6. A pdtvizsgdn a megjelenés a tanévre meghatdrozott testnevelés felszerelésben torténjen.



