Testnevelés tantargy osztalyozo vizsga kovetelményei

7. évfolyam:

Atlétika:

- Futasok: valtéfutas, sprintfutas idore, 400 m-es futas idore;
- Ugrasok: magasugras atlépo technikaval, tdvolugras guggolo technikaval;
- Dobasok: kislabdahajitas 3 1épéses Iépésritmusban, stlylokés helybol.

Labdajaték:

- Kosarlabda: megindulas, megallas, sarkazas, fektetett dobas;
- Roplabda: kosar-, alkarérintés, also egyenes nyités.

Torna:

Talajtorna: guruldatfordulasok, mérlegéllas, fejallas, kézallas;
Szekrényugras: felguggolas-leterpesztés, guggoloatugras;

- QGylri: alaplendiilet, zsugorlefliggés, homoritott leugras;
Gerenda: érintdjaras, mérlegallas, fiiggdleges repiilés.

Kiizd6sport:

- Dzsudogurulés, esés allasbol, csusztatott esés;
- Birkozas: hidgyakorlat, htizés-tolas parban.

NETFIT felmérés:

- Utemezett fekvétamasz teszt;
- Utemezett hasizom teszt;

- Helybdl tavolugras teszt;

- Kézi szoritdoerd mérése;

- Hajlékonysagi teszt;

- Torzsemelés teszt;

- Alloképességi ingafutas.



8. évfolyam:

Atlétika:

- Futasok: valtéfutas, sprintfutas idore, 400 m-es futas idore;
- Ugrasok: magasugras flop technikaval, tavolugras 1ép6technikaval,
- Dobasok: kislabdahajitas 5 1€péses Iépésritmusban, stlylokés oldalt beszokkenéssel.

Labdajaték:

- Kosarlabda: 2:1 elleni jaték
- Roplabda: felsé egyenes nyitas, 2:2 ¢és 3:3 elleni jaték

- Talajtorna: guruléatfordulasok, mérlegallds, fejallas, kézallas, tarkoallas,
kézenatfordulas oldalra, repiild-guruloatfordulas;

- Szekrényugras: guruldatfordulas, felguggolas-leterpesztés, guggoloatugras;

- Gylr(: alaplendiilet, zsugorlefiiggés, hatso lefiiggés, homoritott leugras;

- Gerenda: jarasok, érintdjaras, harmaslépés, mérlegallas, fliggbleges repiilés.

Kiizd6sport:

- Dzsudogurulas, esés allasbol, csusztatott esés
- Birkozas: hidgyakorlat, htizas-tolas parban

NETFIT felmérés:

- Utemezett fekvitamasz teszt;
- Utemezett hasizom teszt;

- Helybdl tavolugras teszt;

- Kézi szoritdoerd mérése;

- Hajlékonysagi teszt;

- Torzsemelés teszt;

- Alloképességi ingafutas.



9. évfolyvam:

Atlétika:

- Futasok: valtéfutas, a valtotavolsag kialakitasa, sprintfutas idére, 600 m-es futas idore;

- Ugrasok: magasugras flop technikaval 5-9 1épés nekifutassal, tavolugras 1épd
technikaval;

- Dobasok: kislabdahajitas 5 1€péses Iépésritmusban, stlylokés oldalt beszokkenéssel.

Labdajaték:

- Koséarlabda: kozéptavoli kosarradobas, fektetett és tempodobas;
- Roplabda: alapérintések kiilonboz6 iranyokba, felsd nyitas célfeliiletre, érkez6 labda
megjatszasa a feladonak.

Torna:

- Talajtorna: guruldatfordulasok, tarko-, fej-, kéz-, mérlegallas, kézenatfordulas oldalra,
repiil6-guruléatfordulds;

- Szekrényugras: guruldatfordulds, terpeszatugras;

- Gylri: alaplendiilet, lefliggés, hatso lefiiggés, lebegdfiiggés, homoritott leugras;

- Gerenda: allasok, érintdjaras, harmaslépés, mérlegallsd, homoritott leugrés;

- Korlat: tamlazés, alaplendiilet, terpesziilés, felkarfiiggés, terpeszpedzés, vetddési
leugras.

Kiizd6sport:

- Dzsudo: dzsudogurulés, tanult eséstechnikak
- Birkozas: hidgyakorlat, hidban forgas, tars mogé kertilés

NETFIT felmérés:

- Utemezett fekvitamasz teszt;
- Utemezett hasizom teszt;

- Helybdl tavolugras teszt;

- Kézi szoritderé mérése;

- Hajlékonysagi teszt;

- Torzsemelés teszt;

- Alloképességi ingafutas.



10. évfolvam:

Atlétika:

- Futasok: valtéfutas valtosorrend és tavolsag kialakitasa, sprintfutas idére, 600 m-es
futas i1dore;

- Ugrasok: magasugras 9 1épéses flop technikaval, tavolugras 1épo technikaval;

- Dobasok: kislabdahajitas 5 1€péses Iépésritmusban, stlylokés hattal becsuszassal.

Labdajaték:

- Kosarlabda: védotol valo elszakadas, lefordulas;
- Roplabda: labda megjatszasa a feladohoz, forgasszabaly alkalmazésa.

- Talajtorna: guruldatfordulasok, tarko-, fej-, kéz-, mérlegallas, kézenatfordulas oldalra,
repiil6-guruléatfordulés, tarkobillenés, fejendtfordulas;

- Szekrényugras: guggoloatugras, terpeszatugras;

- QGylri: alaplendiilet, lefliggés, hatso lefiiggés, homoritott leugras, vallatfordulas;

- Gerenda: allasok, tilések, guggoldtamasz, térdelések, tarkoallasi kisérletek segitséggel,
labtartascsere, homoritott leugras;

- Korlat: tamlazés, alaplendiilet, terpesziilés, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallés,
vetddési leugras.

Kiizddsport:

- Dzsudo: tarsas eséstechnikak;
- Birkozas: Paros foldharcjaték, birk6zo alapfogas, kibillentés.

NETFIT felmérés:

- Utemezett fekvitamasz teszt;
- Utemezett hasizom teszt;

- Helybdl tavolugras teszt;

- Kézi szoritderd mérése;

- Hajlékonysagi teszt;

- Torzsemelés teszt;

- Alloképességi ingafutas.



11. évfolyvam:

Atlétika:

- Futasok: valtéfutas valtosorrend és valtotavolsag 6nallo kialakitasa, sprintfutas idore,
800 m-es futas idore;

- Ugrasok: magasugras flop technikaval, tavolugras oll6zo6 technikaval;

- Dobasok: kislabdahajitas 5 1€péses Iépésritmusban, stlylokés hattal becsuszassal.

Labdajaték:

- Koséarlabda: elzaras-levalas, gyorsinduldsok;
- Roplabda: leiités gyakorlasa, jaték 3-3 ellen meghatarozott feladatokkal.

- Talajtorna: guruldatfordulasok, tarko-, fej-, kéz-, mérlegallas, kézenatfordulas oldalra,
repiil6-guruléatfordulés, tarkobillenés, fejendtfordulas;

- Szekrényugras: guggoloatugras, terpeszatugras;

- Gylri: alaplendiilet, lefliggés, hatso lefiiggés, lebegdfiiggés, vallatfordulas,
terpeszleugras;

- Gerenda: felugras, harmaslépés, érintdjaras, labtartascsere, tarkoallas, homoritott
leugras;

- Korlat: tamlazés, alaplendiilet, terpesziilés, felkarfiiggés, terpeszpedzés, saslendiilet
eldre-hatra, felkarallas, vetddési leugras.

Kiizddsport:

- Dzsudo: Esések, guruldsok, tarsas eséstechnikak;
- Birkozas: hanyatt fekvésbdl felhidalas, paros foldharcjaték.

NETFIT felmérés:

- Utemezett fekvitamasz teszt;
- Utemezett hasizom teszt;

- Helybdl tavolugras teszt;

- Kézi szoritderd mérése;

- Hajlékonysagi teszt;

- Torzsemelés teszt;

- Alloképességi ingafutas.



12. évfolyvam:

Atlétika:

- Futasok: valtéfutas segédvonalak kijelolésével, sprintfutas idore, 800 m-es futas iddre;
- Ugréasok: magasugras flop technikaval, tavolugras 1épo technikaval;
- Dobasok: kislabdahajitas 5 1€péses Iépésritmussal, sulylokés becsuszassal.

Labdajaték:

- Kosarlabda: formaciok két ember kapcsolataban, jaték;
- Roplabda: a feladas technikdja.

- Talajtorna: guruldatfordulasok, tarko-, fej-, kéz-, mérlegallas, kézenatfordulas oldalra,
repiil6-guruldatfordulés, tarkobillenés, fejenatfordulas;

- Szekrényugras: guggoloatugras, terpeszatugras;

- Gylr(: alaplendiilet, lefliggés, hatso fiiggés, mellsd fliggdmérleg, vallatfordulas,
nyujtott testl leugras;

- Gerenda: allasok, tilések, guggoldtadmasz, térdelések, térdeldtdmasz, 1abtartascsere,
tarkoallas, homoritott leugras;

- Korlat: timlazés, alaplendiilet, terpesziilés, felkarfiiggés, terpeszpedzés, saslendiilet,
felkarallas, vetddési leugras.

Kiizddsport:

- Dzsudo: fogasok, szabadulas fogasokbol, timadas elharitasi modszerek;
- Birkozas: fogasok, mogékeriilés, kiemelés.

NETFIT felmérés:

- Utemezett fekvitamasz teszt;
- Utemezett hasizom teszt;

- Helybdl tavolugras teszt;

- Kézi szoritderd mérése;

- Hajlékonysagi teszt;

- Torzsemelés teszt;

- Alloképességi ingafutas.



