Osztalyozo és javité vizsga kovetelmények testnevelés tantargybol
9. évfolyam

témakorok tartalmak

atlétika futasok :térdeld rajttal 60 m idére (minimum 9,5 sec.)
allo rajttal 2000 m idére (minimum 12 min.)
ugrasok: tavolugras valasztott technikaval (min 3.7 m)
magasugras atlépo technika
dobésok: kislabda hajitas 3 Iépéses technikaval (min. 33 m)
sulylokés oldalt felallasbol becsuszassal (min. 7.5 m)
torna talaj: mérlegallas, kézallas, fejallas, ciganykerék mindkét
oldalra, gyertya
kotélmaszas: maszokulcsolassal teljes magassagig
szekrényugras: keresztbe allitott 5 részes szekrény folott
atguggolas
gyurti: Fliggésben alaplendiilet lefiiggés, ereszkedés lebegd
fliggésbe, lendiilet eldre, hatra leugras.
sportjatékok Kézilabda: passzolas utan visszakapott labdaval talprol 16vés
16vés. (mindkét oldalrél bemutatva )
Kosarlabda: Biinteté vonalrdl indulva fektetett dobas jobb és
bal oldalrdl. 3-3 kisérlet.

10. évfolyam

témakorok tartalmak

atlétika futasok: térdeld rajttal 60 m idére (minimum 9,2 sec.)
allo rajttal 2000 m idére (minimum 11 min.)
ugrasok: tavolugras valasztott technik4val (min 4 m)
magasugras valasztott technikaval (min. 120 cm)
dobasok: kislabda hajitas 5 1épéses technikaval (min. 35 m)
sulylokés hattal felallasbol becstszassal (min. 7.5 m)
torna talaj: kézallas ,fejallas, ciganykerék mindkét oldalra, gyertya
kotélmaszas: maszokulcsolassal teljes magassagig
szekrényugras: hosszaban allitott 5 részes szekrényre
felguggolas, atterpesztés
gyurii: Fiiggésben alaplendiilet lefliggés, ereszkedés hatso
fiiggésbe ,emelés lefliggésbe ,lendiilet hatra, leugras.
sportjatékok Roplabda: kosarérintéssel fel folé adogatas ( 8 db ),
alkarérintéssel fej folé¢ adogatas ( 6 db ).
Kosarlabda: Sarkazas, hosszu indulas utan fektetett dobas,
mindkét oldalrol. 3-3 kisérlet.
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11. évfolyam
tartalmak

futasok:térdeld rajttal 60 m idére (minimum 8,8 sec.)
allo rajttal 2000 m id6ére (minimum 10:30 min.)
ugrasok: tavolugras valasztott technikaval (min 4,2 m)
magasugras valasztott technikdval (min. 130 cm)
dobésok: kislabda hajitas 5 1épéses technikaval (min. 40 m)
sulylokés hattal felallasbol becsuszassal (min. 8 m)
talaj: fejenatfordulas, kézallas, fejallas, tarko billenés
kotélmaszas: maszokulcsolassal teljes magassagig
szekrényugras: hosszaban allitott 5 részes szekrényre
felguggolas,fejbillenés
gytrti: Fliggésben alaplendiilet lefliggés,ereszkedés hatséd
fliggésbe,emelés lefliggésbe,lendiilet,terpesz leugras.
koséarlabda: alapallas,1 leiités utana fektetett dobas
kapott labdabol fektetett dobas
paros lefutas utan fektetett dobas ( Mindkét oldalon )

12. évfolyam
tartalmak

futasok: 2000m id6ére (minimum 10 perc)

60m idére (minimum 8,4 sec.)
ugrasok: tavolugras 1épd technikaval (minimum 4,5 m)

magasugras flop-technikaval (minimum 140 cm)
dobésok: kislabda hajitas 7 1épésbdl (minimum 45 m)

sulylokés hattal felallasbol becsuszassal 6 kg-0s
stllyal (minimum 8,5 m)
kotélmaszas: fliggeszkedéssel teljes magassagig

talaj: tigris bukfenc
a tanult elemek valtozatos 6sszekapcsolasaval
gyakorlatsor osszeallitasa,minimum 4 elem
szekrényugrds: hosszaban allitott 5 részes szekrényen
lebegdtamasz utan terpeszatugras (mind a 2 ivnek meg kell
lennie), 3 kisérlet
gytirti: Alaplendiilt,emelés lefliggésbe. Ereszkedés lebegd
fliggésbe. Ereszkedés hatso lefliggésbe. Visszahuzas lebegd
fiiggésbe. Lendiilet eldre,lendiilet hatra terpesz leugras.
kosarlabda: biintetddobas 10 kisérletb6l minimum 5
sarkazas,hosszindulés utan tempodobas,3 kisérlet

roplabda: fels6 egyenes nyitas ( 10-bdl 5 sikeres )




