TESTNEVELES OSZTALYOZO- ES JAVITO VIZSGA KOVETELMENYEK

Gimnazium 9-12. évfolyam

A vizsga szerkezete: Testnevelés tantargybol csak gyakorlati vizsga van.
1. Gyakorlati vizsga

e Idotartama: 90 perc

e Elérhetd pontszam:100 pont

e A gyakorlati feladatok jellemz6i: Az évfolyam szamara felallitott kovetelményszint
teljesitése minden sportagban, illetve probaban.

e Gyakorlati feladatok értékelési modja: A testnevelOk altal Osszeallitott feladatsor
pontozéssal torténd mérése.

A gyakorlati vizsga alapjan kialakitott minésités:

Osztalyozo vizsga:

Osztalyzat Ponthatar %-o0s hatarok
jeles (5) 85-100 85%-100%

jo (4) 70-84 70%-84%
kozepes (3) 55-69 55%-69%
elégséges (2) 40-54 40%-54%
elégtelen (1) 0-39 0%-39%

Javito vizsga:

Osztalyzat Ponthatar %-0s hatarok
kozepes (3) 55-69 55%-69%
elégséges (2) 40-54 40%-54%
elégtelen (1) 0-39 0%-39%

Témakor neve:

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio,
relaxacio

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

Torna jellegii feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)
Sportjatékok

Testnevelési és népi jatékok

Onvédelmi és kiizdésportok

Alternativ kornyezetben ilizheté mozgasformak
Uszas




9. EVFOLYAM

1. Sportagi felmérés
Atlétika: (30 pont)
e magasugras atlépo vagy flopp technikaval
e tavolugras guggolo technikaval
e kislabda hajitas nekifutassal
e térdeld rajt bemutatdsa
e 60m sikfutds vagy 800m sikfutas (kotelezden valaszthato)
Torna: (20 pont)
o szekrényugras: Srészes (lanyok 4részes) szekrényen keresztben, guggold atugras,
lebegd tamasszal.
e talajtorna: - gurulo atfordulas elére, guruldatfordulas hatra, zsugor fejallas.
Kosarlabda: (15 pont)
e ritmusos labdavezetés
o kétkezes mells6 atadas
e Dbiintetd dobas
Roplabda: (15 pont)
o kosarérintés

e alkarérintés

2. Erdemjegy szerezheté (kizarolag jeles)
o fliggeszkedés kotélen allo helyzetbdl (fiuk)

o kotélmaszas labkulcsolassal (lanyok)
¢ biintetd dobas kosarlabdaval. (6:3)
e 800 m sikfutas

3. NETFIT (20 pont)
e ritmusos hasizom teszt
e ritmusos fekvOtamasz teszt
e ingafuté teszt
e helybdl tavolugras

e tOrzsemelés teszt



10. EVFOLYAM

1.Sportagi felmérés
Atlétika: (30 pont)

e magasugras ,,flopp” technikaval

sulylokés vagy kislabdahajitas

tavolugras guggold technikéval, kimért nekifutassal

60m sikfutas vagy 400m sikfutas (kotelezden valaszthatd)
Torna: (20 pont)
o szekrényugras: Srészes (lanyok 4részes) szekrényen keresztben, guggold atugras,
lebegd tamasszal
e talajtorna: fejallas, kézallas, ,.tigrisbukfenc”, mérlegallas, gyertya,”’cigdnykerék”
Kosarlabda: (15 pont)
e ritmusos labdavezetés, kétiitem(i megallas, sarkazas.
Roplabda: (15 pont)
e als6 egyenes nyitas

o jatek kosar ill. alkar érintéssel

2. Erdemjegy szerezheté (kizarolag jeles)
o fliggeszkedés kotélen allo helyzetbdl (fiuk)
o kotélmaszas labkulcsolassal (lanyok)
¢ biintetd dobdas kosarlabdaval. (6:3)
e 800 m sikfutas

3. NETFIT (20 pont)
e ritmusos hasizom teszt
e ritmusos fekvOtamasz teszt
e ingafuté teszt
e helybdl tavolugras

e tOrzsemelés teszt



11. EVFOLYAM

1. Sportagi felmérés
Atlétika: (30 pont)

e magasugras ,,flopp” technikaval

sulylokés

tavolugras guggold technikéval, kimért nekifutassal

60m sikfutas vagy 400m sikfutas (kotelezden valaszthato)

Torna: (20 pont)
e talaj: - gurul6 atfordulas hatra futolagos kézallason keresztiil, fejen atfordulas.
e 9-10. évfolyamon tanult elemekbdl sszeallitott gyakorlat bemutatasa
e szekrény: (lanyok) guggold atugras /4 rész/ keresztbe allitott szekrényen.

(fiuk) terpeszatugras Srészes hosszaba allitott szekrényen

Kosarlabda: (15 pont)
e ritmusos labdavezetésbdl kétiitemli megallés, labdadtadas, visszakapas, fektetett dobas
Roplabda: (15 pont)

e alsé egyenes nyitasbdl jatékinditas, feladas, jaték.

2. Erdemjegy szerezhetd: (kizérolag jeles)
o fliggeszkedés kotélen allo helyzetbdl (fiuk)
o kotélmaszas labkulcsolassal (lanyok)
¢ biintetd dobas kosarlabdaval. (6:3)
e also egyenes nyitas roplabdaval (5:4)
e 800 m sikfutas

3. NETFIT (20 pont)
e ritmusos hasizom teszt

e ritmusos fekvOtamasz teszt
e ingafutd teszt
e helybdl tavolugras

e tOrzsemelés teszt



12. EVFOLYAM
Atlétika: (30 pont)
e magasugras ,,flopp” technikéaval
o sulylokés
e tavolugras guggold technikaval, kimért nekifutassal

e 60m sikfutas vagy 400m sikfutas (kotelezden valaszthato)

Torna: (20 pont)
e talaj: 9-11. évfolyamon tanult elemekbdl 6sszeallitott gyakorlat bemutatasa
o szekrényugras: (Ianyok) guggolo atugrés /4 rész/ keresztbe allitott szekrényen.

(fiuk) terpeszatugras 5 részes hosszaba allitott szekrényen

Kosarlabda: (15 pont)
e ritmusos labdavezetésbdl kétiitemli megallés, labdadtadas, visszakapas, fektetett dobas

e kosarjaték

Roplabda: (15 pont)

e alsé egyenes nyitasbol jatékinditas, feladas, jaték.

2. Erdemjegy szerezheté: (kizarolag jeles)
o fliggeszkedés kotélen iil6 helyzetbdl (fiuk)
o kotélmaszas labkulcsoldssal (lanyok)
¢ biintetd dobas kosarlabdéval. (6:3)
o felsd egyenes nyitas roplabdaval

e 800 m sikfutas

3. NETFIT (20 pont)
e ritmusos hasizom teszt
e ritmusos fekvOtamasz teszt
e ingafuté teszt
e helybdl tavolugras

e tOrzsemelés teszt



