MORIcz ZsiGMOND GIMNAZIUM

OSZTALYOZO- és JAVITOVIZSGA
VIZSGAKOVETELMENYE

TESTNEVELES TANTARGYBOL



Tartalomjegyzék

7. évfolyam
GYAKORLATI OSZTALYOZO VIZSGA

Testnevelés tantargybol

1. GIMNASZTIKA:

1.1 48 {itemi1 egyénileg Osszedllitott szabadgyakorlat bemutatasa.
(Tartalmi kovetelmények: minden fébb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot, valtozo
kiindulohelyzeteket kell alkalmazni, szerepeljen benne 1x8 litem torzsizom és karizom
erdsites)

2. TORNA

TALAJTORNA
Harom kotelez6 elem (guruléatfordulds el6re, guruldatfordulds hatra, tarkdallas (gyertya)
bemutatasa

SZEKRENYUGRAS
,Kismacska” hosszaba allitott szekrényen.

3. LABDAJATEKOK: (2 labdajatékot kell bemutatni)

3.1 Roplabda
e Kosarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m sugart korben. (a labdat legalabb 1,5
m-re a fej folé kell jatszani) 3 kisérlet
e Alkarérintéssel a labda fejfolé jatszasa (a labdat legalabb 1 m-re a fej folé kell jatszani) 3
kisérlet
Labdarugas
e Deckézés
e Kapura 16vések
e [Labdavezetés
Kosarlabda
e Fektetett dobas leiités nélkiil
e [Labdavezetés
e Passzolasok
Kézilabda
e Tavolba dobas kézilabdaval 3 kisérlet
e Labdavezetés, passzolas
e Kapura dobas



4. ATLETIKA

Tavolugras tanult technikéval

30 m-es sikfutas

300 m-es sikfutas

Cooper teszt

Medicinlabda —dobas eldkészitd gyakorlatok

OSZTALYOZOVIZSGA TEMAKOROK
Testnevelés tantargybol

TANKONYV: Kéntds Zoltanné, dr. Reigl Mariann: Hogyan csindljam? cim(i kényvbél:

Egészséges életméod
Bemelegités jelentdsége
Valasztott labdajaték szabalyai
Okori olimpia térténete
Atlétika

Torna
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8. évfolyam

GYAKORLATI OSZTALYOZO VIZSGA

Testnevelés tantdrgybol

5. GIMNASZTIKA:

1.1 48 titem{i egyénileg Osszeallitott szabadgyakorlat bemutatésa.
(Tartalmi kdvetelmények: minden fé6bb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot, valtozo
kiindulohelyzeteket kell alkalmazni, szerepeljen benne 1x8 iitem torzsizom ¢€s karizom
erdsités)

6. TORNA

TALAJTORNA
Harom kotelez6 elem (guruldatfordulas el6re, guruldatfordulds hatra, tarkdallas (gyertya)
bemutatasa

SZEKRENYUGRAS
,,Kismacska” hosszaba allitott szekrényen.

7. LABDAJATEKOK: (2 labdajatékot kell bemutatni)

3.1 Roplabda
e Kosarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m sugart korben. (a labdat legalabb 1,5
m-re a fej folé kell jatszani) 3 kisérlet
e Alkarérintéssel a labda fejfolé jatszasa (a labdat legalabb 1 m-re a fej fol¢ kell jatszani) 3
kisérlet
e Also nyitas, 10 kisérlet
Labdarugas
o Deckézas
e Kapura 16vések
e Labdavezetés
Kosarlabda
e Fektetett dobas egy leiitéssel
e [Labdavezetés
e Passzolasok
Kézilabda
e Téavolba dobas kézilabdaval 3 kisérlet
e Labdavezetés, passzolas
e Kapura dobas

8. ATLETIKA



Tavolugras tanult technik4val

30 m-es sikfutas

300 m-es sikfutas

Cooper teszt

Medicinlabda —dobas eldkészitd gyakorlatok

OSZTALYOZOVIZSGA TEMAKOROK
Testnevelés tantargybol

TANKONYV: Kéntds Zoltdnné, dr. Reigl Mariann: Hogyan csinaljam? cim( kényvbdl:

Egészséges életmod

Bemelegités jelent&sége

Vilasztott labdajaték szabalyai

Okori olimpia térténete

Atlétika

Torna

Testnevelési jatékok dsszehasonlitasa

Noubkwne



9.évfolyam

GYAKORLATI OSZTALYOZO VIZSGA

Testnevelés tantdrgybol

9. GIMNASZTIKA:

1.1 48 iitemi egyénileg Osszeallitott szabadgyakorlat bemutatésa.
(Tartalmi kovetelmények: minden fobb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot, valtozo
kiindulohelyzeteket kell alkalmazni, szerepeljen benne 2x8 {item tdrzsizom és karizom
erdsités)

10. TORNA

TALAJTORNA
Harom kotelez6 elemet (guruldatfordulds el6re, guruldatfordulas hatra, tarkéallas (gyertya)
tartalmazdé 6nalldan osszeallitott talajgyakorlat bemutatasa.

SZEKRENYUGRAS
Guggolo6 atugras lebegdtamasszal, vagy terpeszatugras, vagy zsugor-kanyarlat.
Lany: keresztbe allitott, fia: hosszaba allitott szekrény.

11. LABDAJATEKOK: (2 labdajatékot kell bemutatni)

3.1 Roplabda
o Kosarérintéssel a labda fej folé jatszdsa egy 2 m sugart korben. (a labdat legalabb 1,5
m-re a fej folé kell jatszani) 3 kisérlet
o Alkarérintéssel a labda fejfolé jatszasa (a labdat legalabb 1 m-re a fej folé kell jatszani) 3
kisérlet
o Alsé nyitas, 10 kisérletbdl
Labdarugas
e Deckazas
e Kapura 16vések
e [Labdavezetés
Kosarlabda
e Fektetett dobas labdavezetésbol
e [Labdavezetés
e Biintetd dobas
Kézilabda
e Tévolba dobas kézilabdaval 3 kisérlet
e Szabaddobas a kapu also sarkéba allitott zsamolyra 10 kisérlet
e Labdavezetésbdl kapura dobas

12. ATLETIKA



Magasugras tanult technikéaval

60 m-es sikfutas

300 m-es sikfutas

Cooper teszt

Medicinlabda —dobas el6készitd gyakorlatok

OSZTALYOZOVIZSGA TEMAKOROK
Testnevelés tantargybol

TANKONYV: Kéntds Zoltdnné, dr. Reigl Mariann: Hogyan csindljam? cimd kényvbél:

Egészséges életmdd

Bemelegités jelentGsége

Vélasztott labdajaték szabalyai

Okori olimpia térténete

Atlétika

Torna

Testnevelési jatékok 6sszehasonlitasa
Uszas
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10.évfolyam
GYAKORLATI OSZTALYOZO VIZSGA

Testnevelés tantdrgybol

13. GIMNASZTIKA:

1.1 48 iitemii egyénileg Osszeallitott szabadgyakorlat bemutatésa.
(Tartalmi kovetelmények: minden fobb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot, valtozo
kiindulohelyzeteket kell alkalmazni, szerepeljen benne 2x8 iitem torzsizom és karizom
erosités)

14. TORNA

TALAJTORNA
Harom kotelez6 elemet (guruldatfordulds el6re, guruldatfordulds hatra, tarkéallas (gyertya)
tartalmazdé 6nélléan osszeallitott talajgyakorlat bemutatasa.

SZEKRENYUGRAS
Guggolo6 atugras lebegdtamasszal, vagy terpeszatugras, vagy zsugor-kanyarlat.
Lany: keresztbe allitott, fia: hosszaba allitott szekrény.

15. LABDAJATEKOK: (2 labdajaték kovetelményt kell valasztani)

3.1 Roplabda, vagy
o Kosarérintéssel a labda fej folé jatszdsa egy 2 m sugarti korben. (a labdat legalabb 1,5
m-re a fej folé kell jatszani) 3 kisérlet
o Alkarérintéssel a labda fejfolé jatszasa (a labdat legalabb 1 m-re a fej folé kell jatszani) 3
kisérlet
o Alsé nyitas, 10 kisérletbdl
Kézilabda, vagy
e Tévolba dobés kézilabdaval 3 kisérlet
e Szabaddobas a kapu also sarkéba allitott zsamolyra 10 kisérlet
e Labdavezetésbdl kapura dobas
Kosarlabda, vagy
e Fektetett dobas labdavezetésbol
e [abdavezetés
e Biintetd dobas
Labdarugads:
e Deckazas
e [Labdavezetés
e Kapura l6vés

16. ATLETIKA



Magasugras tanult technikéaval

60 m-es sikfutas

600 m-es sikfutas

Cooper teszt

Medicinlabda —dobas el6készitd gyakorlatok

OSZTALYOZOVIZSGA TEMAKOROK
Testnevelés tantargybol

TANKONYV: K6nt6s Zoltanné, dr. Reigl Mariann: Hogyan csinaljam? cim( kényvbél:

1. Egészséges életmad

2. Bemelegités jelentlsége

3. Valasztott labdajaték szabalyai

4. Okori olimpia torténete

5. Atlétika

6. Torna

7. Testnevelési jatékok 6sszehasonlitasa
8. Uszas

9. Judo



11.évfolyam

GYAKORLATI OSZTALYOZO VIZSGA

Testnevelés tantdrgybol

TORNA

1. KOTELMASZAS:
1.1 Mdszas a kotél teljes magassagaig

2. GIMNASZTIKA:

2.1 48 item(i egyénileg 0sszedllitott szabadgyakorlat bemutatasa.

(Tartalmi kovetelmények: minden f6bb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot,
valtozo kiinduldhelyzeteket kell alkalmazni, szerepeljen benne 2x8 litem torzsizom
és karizom erGsités)

TALAJTORNA

Ot kotelezd elemet (fejallas, guruldatfordulds elére, guruldatfordulas
hatra, tarkoallas (gyertya), cigdnykerék) tartalmazé onalléan
Osszeadllitott talajgyakorlat bemutatasa.

SZEKRENYUGRAS
Guggolo atugrds lebegbtamasszal lany: keresztbe forditott, fiti: hosszédba forditott szekrényen

LABDAJATEKOK:

4.1 Roplabda

-Kosarérintéssel a labda fej folé jatszdsa egy 2 m sugaru koérben. (a labdat
legalabb 1,5 m-re a fej folé kell jatszani) 3 kisérlet,

-Alkarérintéssel a labda fejfolé jatszasa (a labdat legaldbb 1 m-re a fej folé kell
jatszani) 3 kisérlet

- Felsd nyitds, 10 kisérlet

4.2 Kosarlabda
- Fektetett dobas, 3 kisérlet
- Blntet6dobas 10 kisérlet

ATLETIKA

- Tavolugrds vagy magasugras valasztott technikaval
- 60 m-es sikfutas vagy 600 m-es sikfutas

- Cooper teszt

- Kislabda hajitas

OSZTALYOZOVIZSGA TEMAKOROK

Testnevelés tantargybol
10



TANKONYV: Kéntds Zoltanné, dr. Reigl Mariann: Hogyan csinaljam? cim( kdnyvbél:

1. Egészséges életmod

2. Bemelegités jelentGsége

3. Valasztott labdajaték szabalyai

4. Okori olimpia torténete

5. Atlétika

6. Torna

7. Testnevelési jatékok 6sszehasonlitasa
8. Uszas

9. Judo

10. Birkdzas, vagy aerobik- tanc
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12. évfolyam

GYAKORLATI OSZTALYOZO VIZSGA

Testnevelés tantdrgybol

1. KOTELMASZAS:
1.1 Maszas a kotél teljes magassagaig

2. GIMNASZTIKA:

2.1 48 (item(i egyénileg Osszedllitott szabadgyakorlat bemutatasa.

(Tartalmi kovetelmények: minden f6bb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot,
valtozo kiinduldhelyzeteket kell alkalmazni, szerepeljen benne 2x8 litem torzsizom
és karizom erGsités)

TALAJTORNA

Ot kotelezd elemet (fejallas, guruldatfordulds elére, guruldatfordulas
hatra, tarkdallds (gyertya), cigdnykerék) tartalmazé 6nalléan
Osszeadllitott talajgyakorlat bemutatasa.

SZEKRENYUGRAS
Guggold atugrds lebegbtamasszal lany: keresztbe forditott, fit: hosszdba forditott
szekrényen

LABDAJATEKOK: (2 labdajaték kovetelményt kell valasztani)

3.1 Roplabda
e Kosarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m sugari korben. (a labdat legalabb
1,5 m-re a fej f6l¢ kell jatszani) 3 kisérlet
o Alkarérintéssel a labda fejfolé jatszasa (a labdat legalabb 1 m-re a fej folé kell
jatszani) 3 kisérlet
e Felso nyités, 10 kisérletbdl
Kézilabda
e Téavolba dobas kézilabdaval 3 kisérlet
e Szabaddobas a kapu also sarkéba allitott zsamolyra 10 kisérlet
e Labdavezetésbdl kapura dobas
Kosarlabda
e Fektetett dobas labdavezetésbol
e [Labdavezetés
e Biintetd dobas
Labdarugas:
o Dekazés
e [Labdavezetés
e Kapura I6vés
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ATLETIKA

Tavolugras vagy magasugras valasztott technikaval
30- vagy 60 m-es sikfutas

Cooper teszt

Sulylokés

OSZTALYOZOVIZSGA TEMAKOROK
Testnevelés tantargybol

TANKONYV: Kéntds Zoltanné, dr. Reigl Mariann: Hogyan csinaljam? cim( kdnyvbél:

1. Egészséges életmad

2. Bemelegités jelentGsége

3. Kotelez6en vélaszthato labdajaték (kosarlabda, roplabda, labdardgas, kézilabda)
szabdlyai

4. Okori- és Gjkori olimpia torténete

5. Atlétika

6. Torna

7. Testnevelési jatékok 6sszehasonlitasa

8. Uszas

9. Judo

10. Birkdzas, vagy aerobik- tdnc
11. Valasztott sportdg bemutatasa (Nem egyezhet a felsorolt sportagakkal)
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