Testnevelés

Az osztalyoz6 vizsgak témakorei évfolyamonként

A testnevelés elméleti és gyakorlati anyaganak teriletei: atlétika, sportjatékok, torna és
tancos mozgasformak, onvédelem és kiizdGsportok, alternativ és szabadid6s mozgasok,
egészségkultura-prevencio

11. évfolyam

Kévetelmények szakaganként

Atlétika

lany fia

e 60 m futds minimum:12.00 sec 10.00 sec

e 400 m futas 1.45 perc 1.35 perc

e 2000 m futas 16.00 perc 12.50 perc

e tavolugras 290m 3.10m

e magasugras 1.00 m 1.10 m

e kislabdahaijitas 20m 36m

e sulylokés 4.00 m /4 kg/ 5.50 m/6 kg/
Sportjatékok

Kosarlabda

e (igyetlenebbik kézzel fektetett dobas /min.: 5 lehetGségbdl 0 talalat Iépéshiba
nélkal/

e biintetd dobas /min.:10 lehetGségbdl 2 talalat/

Roplabda

e kosarérintés /15 db/
e alkarérintés /15 db/

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

Labdarugas/fiak/



labdaatvétel

labdavezetés

cselezés

csiiddel kapura lovés tarstol kapott labdaval
dekazas/min.:22/

kapura fejelés tarstol kapott labdaval

Torna és tancos mozgasformak

lany

fiu

talajtorna/gurulo atfordulds el6re-hatra,tarké és fejallas,futdlagos kézallas,
,ciganykerék,fejenatfordulas, mérlegallas,lebeg6allas 6sszefliggd talajgyakorlat/
szekrényugras /guggolo atugras vagy atterpesztés/

gerenda/felugras, |épések fordulatok, lebegdallas, mérlegallas, szokkenés, leugras/

talajtorna/u.a,mint a lany/

szekrényugras/u.a. mint a lany/

gy(r(/alaplendiilet, lefuggés, lebegsfuggés, leugras/

korlat/saslendilet, tdmaszban alaplendiilet, vallallas,bukfenc, tolédzkodas, leugras/
kotélmaszas vagy fliggeszkedés/a kotél végéig/

Onvédelem és kiizdSsportok

huzdédzkodas /lany 4 db, fia 7 db/

mellsé fekvétamaszban karhajlitas/30 sec/ lany.16, fiu 30/
fuggeszkedés/lany 40 sec, fiu 1 perc/

judo gurulas mindkét oldalra

Alternativ és szabadidés mozgdsok

Uszas 500 m lany 21:00 perc fit 18:00 per

Elmélet

Atlétika, sportjatékok, torna, Uszas, onvédelem alapvet6 technikak és szabalyok ismerete és

ismertetése. Az alternativ és szabadidGs mozgdsok témakorében egy szabadon vélasztott

sportdg bemutatdsa.






