Testnevelés

Az osztalyozé vizsgak témakorei évfolyamonként

A testnevelés elméleti és gyakorlati anyaganak teriletei: atlétika, sportjatékok, torna és
tdncos mozgdsformak, onvédelem és klizd6sportok, alternativ és szabadid6s mozgdsok,
egészségkultura-prevencio

10. évfolyam

Kovetelmények szakaganként

Atlétika

lany fia

e 60 m futds minimum:12.00 sec 11.00 sec

e 400 m futas 1.50 perc 1.40 perc

e 2000 m futas 16.00 perc 13.10 perc

e tavolugras 2.80m 3.00m

® magasugras 0.95m 1.05m

e kislabdahaijitas 20m 32m

e sulylokés 3.50 m /4 kg/ 5.00 m/6 kg/
Sportjatékok

Kosarlabda

e Ugyesebbik kézzel fektetett dobas /min.: 3 lehetGséghdl 1 taldlat Iépéshiba
nélkal/

e bintetd dobas /min.:10 lehet6ségbdl 2 talalat/
e paros lefutas és fektetett dobas/labdalelités nélkil/3-bdl 1 talalat/
e inditasbdl fektetett dobdas/3-bdl1 taldlat/

Roplabda

e kosarérintés /12 db/
e alkarérintés /12 db/

e felsG egyenes nyitas /min.:7 lehetGségbdl 2 atlitése/

Labdarugas/fiak/

e |abdaatvétel
e |abdavezetés



e cselezés

e kapura fejelés beivelt labdaval
e kapura lovés csuddel

e dekdzis/min.:17/

Torna és tdncos mozgasformak
lany fia

e talajtorna/guruld atfordulas el6re-hatra, tarké és fejallas, futdlagos kézallas,
cigdnykerék, mérlegallas, lebegdallas, 6sszefligg6 talajgyakorlat/

e szekrényugras /guggold atugras vagy terpeszatugras/

e gerenda/felugras, lépések fordulatok, lebeg6allas, mérlegallas,leugras/

fiu

e talajtorna/u.a,mint a lany/

e szekrényugras/u.a. mint a lany/

e gyl(ir(i/alaplendiilet,lefliggés, lebegbfiiggés,leugras/

e korlat/sas lendiilet, tdmaszban alaplendiilet, vallallas, tolddzkodas, leugras/
kotélmaszas vagy flggeszkedés/a kotél haromnegyedéig/

Onvédelem és kiizdSsportok

e huzddzkodas /lany 3 db,fit 6 db/
e mellsé fekvétamaszban karhajlitas/30 sec/ lany.16,fii 30/
o fliggeszkedés/lany 40 sec, fiu 1 perc/

Alternativ és szabadidds mozgasok
e Uszas 500 m lany 22:00 perc fiu 18:00 perc
Elmélet

Atlétika, sportjatékok, torna, Uszas, 6nvédelem alapvet6 technikak és szabalyok ismerete és
ismertetése. Az alternativ és szabadidds mozgasok témakdrében egy valasztott sportag
bemutatasa.



