TESTNEVELES
Javito- és osztalyozovizsga kovetelmények
5-8.¢évfolyam

A vizsga szerkezete: Testnevelés tantargybol csak gyakorlati vizsga van.

1. Gyakorlati vizsga

Iddtartama: 60 perc

Elérhet6 pontszam:100 pont

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

Gyakorlati feladatok értékelési moddja: A testnevelok 4ltal Osszeallitott

feladatsorpontozassal torténdé mérése.

A gyakorlati vizsga alapjan kialakitott mindsités:

Osztalyzat Ponthatar Teljesitmény (%)
elégtelen (1) 0-40 0-40%

elégséges (2) 41 - 60 41 - 60%

kozepes (3) 60 - 75 61 - 75%

jo (4) 76 - 90 76 - 90%

jeles (5) 91 - 100 91 - 100%

Témakor neve:

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok

Torna jellegii feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (véalaszthatd)

Sportjatékok

Testnevelési és népi jatékok

Onvédelmi és kiizdésportok

Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak

Uszas




5.EVFOLYAM

1.,Gimnasztika és rendgyakorlatok (40 pont)

Kiilonb6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok

Légzdgyakorlatok

2-3 gyakorlatbol allo gimnasztikai gyakorlatsor dsszeallitasa tanari kontrollal
Menet- ¢s futasgyakorlatok

2.,Atlétika (6 pont)

Rajtgyakorlatok, térdelorajt rovid sprintfutassal
Kislabdahajitas helybdl

Tavolugras 1€p6 technikaval

Magasugras atlépo technikéaval

3.,Torna (14pont)

Guruloatfordulasok elére-hatra kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbozd testhelyzetekbe
Zsugorfejallas, fejallas, tarkoallas

Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és onalldan

Hid, mérlegallés és sparga

Kotélmaszas maszokulesolassal

4.,Sportjatékok (20 pont)
Kosarlabda

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, révid ¢és hosszi indulds,
egylitemli megallds folyamatos labdavezetésbol, kétiitemii megéllas egy ¢és két
labdaleiitésbol

Sarkazas

Labdaatadéasok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes felso €s also

Helybdl torténd kosarra dobas illetve egy-két labdaletitésbol.

Folyamatos labdavezetésbdl és tarstol kapott labdabol torténd fektetett dobas

Labdarugas

Labdavezetések és labdadtadasok a labfej kiilonb6z6 részeivel, laposan és levegdben
érkezd labdak atvétele talppal, belsével

Rugasok célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a futassal
megegyez0 irdnybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval

Kapura lovések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol

Dekazas

5., NETFIT (20 pont)

ritmusos hasizom teszt
ritmusos fekvotamasz teszt
ingafuto teszt

helybdl tavolugras
torzsemelés teszt



6.EVFOLYAM

1.,Gimnasztika és rendgyakorlatok (40 pont)

Kiilonb6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok

Légzdgyakorlatok

2-3 gyakorlatbol allo gimnasztikai gyakorlatsor dsszeallitasa tanari kontrollal
Menet- ¢s futasgyakorlatok

2.,Atlétika (6 pont)

Rajtgyakorlatok, térdelérajt rovid sprintfutassal
Kislabdahajitas helybdl

Tavolugras 1€p6 technikaval

Magasugras atlépo technikaval

3.,Torna (14pont)

Guruloatfordulasok elére-hatra kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbzd testhelyzetekbe
Zsugorfejallas, fejallas, tarkoallas

Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és onalldan

Hid, mérlegallés és sparga

Kotélmaszas maszokulesolassal

4.,Sportjatékok (20 pont)
Kosérlabda

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid ¢és hosszi indulds,
egylitemli megallds folyamatos labdavezetésbdl, kétiitemii megallas egy ¢€s két
labdaletitésbol

Sarkazas

Labdaatadéasok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes felso €s also

Helybdl torténd kosarra dobas illetve egy-két labdaletitésbol.

Folyamatos labdavezetésbdl és tarstol kapott labdabol torténd fektetett dobas

Labdaragas

Labdavezetések és labdadtadasok a labfej kiilonb6zd részeivel, laposan €s levegdben
érkezd labdak atvétele talppal, belsével

Rugasok célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgéasbol, a futassal
megegyez0 iranybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval

Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol

Dekazas

5., NETFIT (20 pont)

ritmusos hasizom teszt
ritmusos fekvétamasz teszt
ingafutd teszt

helybdl tavolugras
torzsemelés teszt



7.EVFOLYAM

1.,Gimnasztika és rendgyakorlatok (40 pont)
e Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok
Légzdgyakorlatok
2-3 gyakorlatbol allé gimnasztikai gyakorlatsor dsszeallitasa tanari kontrollal
Menet- ¢s futasgyakorlatok

2.,Atlétika (6 pont)

e 60 méter sprintfutas térdeldrajtbol
Kislabdahajitas nekifutassal
Tavolugras guggolo technikaval
e Magasugras atlépo technikéaval

3.,Torna (14pont)
e Guruloatfordulasok eldre-hatra kiilonbozd testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe
e Zsugorfejallas, fejallas, tarkoallas
o [Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és onalldan
e Hid, mérlegéllas és sparga
o Kotélmaszas maszokulesolassal

4.,Sportjatékok (20 pont)
Roplabda
e A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkezd labdahoz torténd helyezkedés
o Kosarérintés, alkarérintés
e Also egyenes nyitas, felsé egyenes nyitas
Labdaragas
e Labdavezetések és labdadtadasok a labfej kiilonbozo részeivel, laposan és levegdben
érkezd labdéak atvétele talppal, belsével
e Rugasok célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futdssal
megegyez0 irdnybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval
e Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol
e Dekazas

5., NETFIT (20 pont)
e ritmusos hasizom teszt
e ritmusos fekvOtamasz teszt
e ingafutd teszt
e helybdl tavolugras
e torzsemelés teszt



8. EVFOLYAM

1.,Gimnasztika és rendgyakorlatok (40 pont)
e Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok
Légzdgyakorlatok
2-3 gyakorlatbol allo gimnasztikai gyakorlatsor dsszeallitasa tanari kontrollal
Menet- ¢s futasgyakorlatok

2.,Atlétika (6 pont)
e 60 méter sprintfutas térdeldrajtbol
e Kislabdahajitas nekifutassal
e Téavolugras guggold technikaval
e Magasugras atlépo technikéaval

3.,Torna (14pont)
e Guruloatfordulasok eldre-hatra kiilonbozd testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe
e Zsugorfejallas, fejallas, tarkoallas
o [Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalloan
e Hid, mérlegéllas és sparga
o Kotélmaszas maszokulesolassal

4.,Sportjatékok (20 pont)
Roplabda
e A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkezd labdahoz torténd helyezkedés
e Kosar érintés, alkar érintés
o Also egyenes nyitas, felsd egyenes nyitas
Labdaragas
e Labdavezetések és labdadtadasok a labfej kiilonbozo részeivel, laposan és levegdben
érkezd labdéak atvétele talppal, belsével
e Rugasok célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futdssal
megegyez0 iranybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval
e Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol
e Dekazas

5., NETFIT (20 pont)
e ritmusos hasizom teszt
e ritmusos fekvOtamasz teszt
e ingafutd teszt
e helybdl tavolugras
e torzsemelés teszt



