Testnevelés osztalyozo6 vizsga gyakorlati vizsgakovetelménye

9. évfolyam:
Onélldan 6sszedllitott bemelegités bemutatasa. (5 pont)
Kosarlabdazas(10 pont)

Labdavezetés ligyes és lgyetlen kézzel.

Megallasok, megindulasok labdaval.

Egykezes fektetett dobas bemutatasa.
Roplabda(10 pont)

Kosdrérintés fej folé folyamatosan 5X.
Kézilabda(10 pont)

Labdavezetés.

Kapura lovés kitdmasztasbdl zsamolyra 3X.
Torna(10 pont)

Guruldatfordulas el6re és hatra, gyertya, mérlegdllds, fejallas elemek bemutatasa.

Netfit(5 pont)

3 szabadon vélasztott felmérés végrehajtasa.

10. évfolyam
Onélléan 6sszeallitott bemelegités bemutatasa. (5 pont)
Kosarlabda(10 pont)
Labdavezetéshdl fektetett dobas ligyesebb kézzel.
Roplabda (10 pont)
Kosdrérintés fej folé folyamatosan 8X.
Alkarérintés folyamatosan 5X.
Kézilabda (10 pont)
Felugrasos kapura l6vés labdavezetésbdl.
Torna (10 pont)
Guruldatfordulds el6re, hatra, gyertya, mérlegallds, fejallas.
Netfit (5 pont)

3 szabadon valasztott felmérés bemutatasa.



11. évfolyam.
Onélléan 6sszeallitott bemelegités bemutatasa. (5 pont)
Kosarlabda(10 pont)

Labdavezetés, sarkazds, szabalyos végrehajtasa.

Ziccer dobas labdavezetésb8l mindkét kézzel bemutatva.
Roplabda: (10 pont)

Kosarérintés parokban halo felett folyamatosan 10X.

Dobott labda visszajatszasa halo felett alkarérintéssel.
Torna(10 pont)

Elemkapcsolatok bemutatasa az aldbbiakbdl: Guruléatfordulas el6re, hatra, fejallas,
mérlegallas, futdlagos kézenallds, gyertya.

Netfit (5 pont)

3 szabadon valasztott felmérés bemutatasa.

12. évfolyam
Onélléan 6sszedllitott bemelegités bemutatasa. (5 pont)
Kosarlabda (10 pont)
Labdavezetésbdl fektetett dobas mindkét kézzel bemutatasa 5X.
Biintet6dobas 5X.
Kézilabda (10 pont)
Kapott labdabdl labdavezetés, felugrasos I16vés kapura I6vés zsamolyra 5X.
Blintet6dobas zsamolyra 5X.
Roplabda (10 pont)
Kosar és alkar érintés hald felett parokban.
Egykezes also nyitas.
Torna (10 pont)
Osszefliggd talajgyakorlat bemutatésa a tanult elemekbdl.
Netfit (5 pont)

3 felmérés bemutatasa.



Szoébeli témakorok valamennyi évfolyamon
1.

Ismertesd az dkori olimpiai jatékok eredetét, sajatossagait, versenyszamait és az ujkori olimpiak
kialakuldsanak koérilményeit!

2.

Ismertesd a serdil6korban lezajlo fejlédési folyamatokat, a végbemend hormonalis, anatémiai,
morfoldgiai valtozasokat!

3.

Jellemezd az egészséges életmdd dsszetevbit a megadott szempontok alapjan: testedzés, aktiv
pihenés, optimalis testsuly, testi higiénia, lelki egyensuly, szabadid6 hasznos elt6ltése, prevencidl

4,
Jellemezd a kondicionadlis képességeket (er6, gyorsasag, alloképesség)!

Sorold fel az er6fejlesztés alapvets szabalyait!

5.

Csoportositsd a gimnasztikai gyakorlatokat testrészek szerint valamint az izommunka jellege szerint!

6.
Ismertesd a bemelegités szerepét!

(a bemelegités élettani hatasai, id6tartama, , az altalanos és specialis bemelegités kritériumai, a
nyujto és lazité hatdsu gyakorlatok szerepe a bemelegitésben)

7.

Csoportositsd az atlétika versenyszamait! Mutasd be az ugrasok szakaszait, és jellemezd roviden a
ugrészamokat!lsmertesd az allérajtot!

8.
Hasonlitsd 0ssze a kézilabda és kosarlabda jatékot alapvet6 jellemzGi szerint!

(a palya mérete, a jatékosok szama, labdaméret, blintet6 szankcidk, jatékidé, a jaték kezdése,
|épésszabaly, vonalszabaly)



9.
Ismertesd a torna sportag mozgasanyagat szerenkénti felosztasban (férfi, nGi)!
Milyen szerepe van a torndnak az iskolai testnevelésben?

(a torna és a rendgyakorlatok kapcsolata, a torna torténete, a kondicionalis és koordinacids
képességek fejlesztésének lehetbségei)

10.

Milyen hatdsa van az emberi szervezetre az Uszasnak (az Uszds élettani hatasai, szerepe a helyes
testtartas kialakitasaban, az Uszas higiénéjével kapcsolatos ismereteinek)? Ismertesd egy valasztott
uszasnem technikajat, rajtjat, forduléjat

11.

Részletezd a tdborozas és természetjaras elGnyeit, szabdlyait!

12.
Mutasd be a ritmikus gimnasztika sportagat!

(a sportag rovid torténete, alapveté mozgaselemei, versenyszerei, alapvets versenyszabdlyai, a zene
és esztétikum szerepe a sportagban)

13.

Jellemezd a testnevelés 6rdn alkalmazhatd kiizdéjatékokat! Ismertesd szerepiiket a testi képességek
fejlesztésében!

14.

Jellemezd a grundbirkdzast, ismertesd a szabalyait!

15.

Ismertess egy szabadon valasztott sportagat (f6bb szabalyait, versenyszamait, szlikséges eszktzoket,
felszerelést, stb.)



Ertékelés:

Mind a gyakorlati vizsga mind a szdbeli vizsga 50-50 pontos.
A szbbeli témakorokbdl egy tételt huz a vizsgazé.

0-19 pont elégtelen

20-39 pont elégséges

40-59 pont kozepes

60-79 pont jo

80-100 pont  jeles.

Amennyiben sériilés miatt a vizsga gyakorlati részét nem tudja teljesiteni a vizsgazd, akkor 2 szdbeli
témakorbdl haz tételt!

Mind a gyakorlati, mind szdbeli vizsga lebonyolitasa az érettségi vizsga szabalyai szerint torténik.



