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10. évfolyam osztalyvizsga — Testnevelés

Gyakorlati vizsgarész (45 pont)

1. Maszas, flggeszkedés (allasbdl indulva) 5 méter magas kotélen (5 pont)
1.1 Maszds a kotél teljes magassagaig allasbdl indulva (lanyok).
1.2 Maszds a kotél teljes magassagaig allasbdl indulva, majd fliggeszkedés lefelé (fiuk).

2. Torna (15 pont)
2.1 Talajtorna

Kh.: Alapallas

1. Bal, vagy jobb mérlegdllas, karemeléssel oldalsé kozéptartasba (2mp.);

2. emelkedés bal vagy jobb lebegdallason at alapallasba;

3. emelkedés labujjallasba 90°-os fordulattal balra vagy jobbra karlenditéssel oldalsé

kozéptartasba;

4. bal vagy jobb lab lendités, kézenatfordulds (cigdnykerék) terpeszalldsba, kar oldalsé

kozéptartasban;

5. 90°-os fordulat bal vagy jobb |épG6allasba, karlenditéssel magastartasba, lab
lenditéssel elGre kilépés, fellendiilés futdlagos kézallasba guruléatfordulas el6re
guggolétdmaszba;
guruléatfordulas el6re guggoldtamaszba;
guggolétamaszbdél emelés fejallasba;
ereszkedés guggolétamaszba;

9. emelkedés alapallasba.

2.2 Szekrényugrds
Terpeszatugras ot részes hosszaban allitott ugrészekrényen (fiuk).
Guggolodatugras négy részes keresztben allitott ugrészekrényen (lanyok).

0N

3. Labdajaték — egy labdajaték valasztasa kotelezd (10 pont)

3.1 Réplabda

3.1.1 Kosdrérintéssel a labda fej f6lé jatszasa egy 2 m sugaru korben (a labdat legaldbb 1,5 m-
re a fej folé kell jatszani). A kosarérintéssel a korben szabalyosan végrehajtott érintéseket kell
szamolni. (3 kisérlet)

3.1.2 Alkarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m sugaru korben (a labdat legalabb 1 m-re
a fej folé kell jatszani). Az alkarérintéssel a korben szabalyosan végrehajtott érintéseket kell
szamolni. (3 kisérlet)

vagy...
3.2 Kosdrlabda

3.2.1 Fektetett dobas (jobb oldalra) — félpdalyardl indulva, induldcsel utdn lendiletes
labdavezetéssel fektetett dobas.

(3 kisérlet - A 3 kisérletb6l minimum egy sikeres dobdst kell végrehajtani).
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3.2.2 Fektetett dobas (bal oldalra) — félpalyardl indulva, induldcsel utan lendiletes
labdavezetéssel fektetett dobas.
(3 kisérlet - A 3 kisérletbSl minimum egy sikeres dobast kell végrehajtani).

vagy...
3.3 Labdarugds

3.3.1 Labdaemelgetés — a foldrél felvett vagy feldobott labdat a Iab barmely részével torténdé
érintéssel kell leveg6ben tartani. A szabalyos érintéssel torténd érintéseket kell szamolni.
(3 kisérlet)

3.3.2 Szlalom labdavezetés — 10 m hosszan, 6t darab egyenld tavolsagra letett tomottlabda
(bdja) kozott szlalom labdavezetés mindkét labbal, kapura 16vés 10 méterrdl. Az utolsd bdja
15 méterre legyen a kaputdl.

(3 kisérlet)

vagy...
3.4 Kézilabda

3.4.1 Kapura l6vés gyorsinditas utan — sajat védévonalrdl indulva atadds a félpalyanal allé
tarsnak, a futds kdzben visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrdsos kapura I6vés.
(3 kisérlet)

3.4.3 Tetsz6leges lendiiletszerzés utdn tavolba dobds kézilabdaval.

(3 kisérlet)

4. Atlétika (15 pont)

4.1 Futds — 60 m vagy 2000 m futds (valaszthato)

4.2 Ugrds — helybdl tavolugras

4.3 Dobds — kislabdahajitas (szabalyos 120 gr-mos kislabdaval).



Gyongyosi Berze Nagy Janos Gimnazium ,Kisérettségi kbvetelmény”

Ertékelési itmutatd
A vizsgazo, az egyes gyakorlatok értékelése soran 0-nal kevesebb pontot nem kaphat.

1. Maszas, flggeszkedés (5 pont)
A vizsgazo...
0 pont: nem tud a kotél feléig sem felmdszni
1 pont: a kotél feléig ér fel
2 pont: szabalytalan mdszassal kdzel a kotél tetejéig jut
3 pont: szabalyos kulcsoldssal, kis szakaszokban jut a kotél tetejéig
4 pont: szabalyos kulcsolassal, folyamatosan halad a kotél tetejéig
5 pont: dinamikusan maszik a kotél tetejéig

2.Torna (15 pont)

2.1 Talajgyakorlat (10 pont)

A maximalis pontszambdl az aldbbiak szerint kell pontot levonni:

2 pont: ha az elGirt elemekbdl egy vagy tobb hidanyzik a gyakorlatbdl (minden hianyzé elem
két pont levonassal jar);

1 pont: ha valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazé (minden hibasan végrehajtott
elem egy pont levonadssal jar);

1-2 pont: ha nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: ha az 6sszekotd 1épések, elemek kimaradnak a gyakorlatbdl;

1 pont: ha a gyakorlat nem folyamatos;

1 pont: ha egyes tornaelemekhez segitségadas kell (minden segitség egy pont levonassal jar).

2.2 Szekrényugrds (5 pont)

A maximalis pontszdmbdl az aldbbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha a tdmaszhelyzetben a kar nem [6k, behajlik;

1 pont: ha a vizsgazd az ugras végrehajtasa kozben testtartashibakat vét;
1-2 pont: ha a leérkezés nem biztonsagos, ellép vagy elesik a vizsgazo;
1-2 pont: ha az ugrédeszkat helytelenil hasznalja.

3. Labdajaték (egy labdajaték valasztdsa kotelezé) (10 pont)

3.1 Réplabda (10 pont)

3.1.1 Kosarérintés (2 m sugaru korben, a labdat legaldbb 1,5 m-re a fej folé kell jatszani)
5 pont: 16 db

4 pont: 15-13 db

3 pont: 12-10 db

2 pont: 9-7 db

1 pont: 6-4 db

0 pont: 3 db és kevesebb

3.1.2 Alkarérintés (2 m sugaru korben, a labdat legalabb 1 m-re a fej folé kell jatszani)
5 pont: 16 db

4 pont: 15-13 db

3 pont: 12-10 db
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2 pont: 9-7 db
1 pont: 6-4 db
0 pont: 3 db és kevesebb

vagy...

3.2 Kosdrlabda (10 pont)

Fektetett dobads jobb - és bal oldalrél végrehajtva (5-5 pont)

5 pont: hatdrozott induldcsel, majd lendiiletes labdavezetés, |épéshiba nélkiil, egy labrél
torténd felugrds utdn egy kézzel torténik a kosarra dobas. Harom kisérletébdl legalabb egy
kosarat ér el a vizsgazo.

A maximalis pontszdmbdl az aldbbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha a vizsgdzd nem talal be a kosarba, a dobdmozdulat nem folyamatos;

1 pont: ha a gyakorlat végrehajtasa lassu, nem folyamatos;

1 pont: ha a végrehajtds ritmusa nem jellemzé a kosarlabdara;

1 pont: ha a vizsgdzd nem az oldalnak megfelel kézzel hajtja végre a dobast.

0 pont: amennyiben a vizsgdzd nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve sulyos technikai
hibat ejt (Iépéshiba, kétszer indulas).

vagy...
3.3 Labdarugds (10 pont)

3.3.1 Labdaemelgetés valtott |abbal
Lanyok:

5 pont: 12 db

4 pont: 11-10 db

3 pont: 9-8 db

2 pont: 7-6 db

1 pont: 5-4- db

0 pont: 3 db és kevesebb

Fiak:

5 pont: 20 db

4 pont: 19-16 db

3 pont: 15-12 db

2 pont: 11-8 db

1 pont: 7-4 db

0 pont: 3 db és kevesebb

3.3.2 Szlalom labdavezetés

5 pont: a vizsgazé folyamatos futas kozben, egyenletes haladdssal, a sportagra jellemz6
ritmusban és Gtemben mindkét [dbbal vezeti a labdat, a kapura [6vés erds, iranyitott.

A maximalis pontszambdl az alabbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha messzire elgurul a labda, vagy megakad a tomott labdakban/bdjakban;

1 pont: ha a vizsgazé csak az egyik [dbdaval vezeti a labdat;

1 pont: ha a labdavezetés nem folyamatos;

1 pont: ha a végrehajtas lassu;

1 pont: ha a kapura lovés gyenge vagy sikertelen.
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0 pont: amennyiben a vizsgdzé nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve sulyos technikai
hibat ejt.

vagy...

3.4 Kézilabda (10 pont)

3.4.1 Kapura I6vés gyorsinditas utan

5 pont: ha a vizsgdzoé pontos atadas utan, lendiiletes futds kozben atvett labdaval, Iépéshiba
nélkul, levegbbdl, egy [abrol felugras utan jé technikdval végzi el a kapura I6vést. Harom
kisérletbdl legalabb két kapura 16vés sikeres.

A maximalis pontszambdl az aldbbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha a labdaatadas nem pontos;

1 pont: ha a futas nem lendiiletes;

1 pont: ha a gyakorlat végrehajtasa nem folyamatos, a labdavezetés nehézkes;

1 pont: ha a kapura I6vés nem sikeril;

1 pont: ha labdakezelési hibat ejt a vizsgazé.

0 pont: amennyiben a vizsgdzd nem tudja végrehajtani a gyakorlatot, illetve sulyos technikai
hibat ejt (Iépéshiba, kétszer indulas, ralépés a kapuelbtér-vonalra).

3.4.3 Tavolba dobds kézilabdaval (tetsz6leges lendiletszerzés utan)
Lanyok:

5 pont: 24 m vagy a feletti dobas
4 pont: 22-23.99m

3 pont: 20 -21.99 m

2 pont: 18 - 19.99 m

1pont: 16 -17.99 m

0 pont: 16 m alatt

Fiak:

5 pont: 30 m vagy a feletti dobas
4 pont: 28-29.99 m

3 pont: 26 - 27.99 m

2 pont: 24 - 25.99 m
1pont:22-23.99m

0 pont: 22 m alatt
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4. Atlétika (15 pont)

,Kisérettségi kbvetelmény”

A futédszamokat egyszer teljesitheti a vizsgazé. (60 m sikfutds vagy 2000 m sikfutds)
A dobdszamokban és a helybdl tavolugrasban harom kisérlet engedélyezett.
A versenyszamokat az atlétika szabdlyai szerint kell lebonyolitani.

PONT FIOK LANYOK

60 m sikfutas (mp)

5 8,3 9,3

4 8,5 9,5

3 8,7 9,7

2 8,9 9,9

1 9,1 10,1

0 9,1 felett 10,1 felett
2000 m sikfutas (mp)

5 8:40 9:40

4 8:55 9:55

3 9:10 10:10

2 9:25 10:25

1 9:35 10:35

0 9:35 felett 10:35 felett
Helybdl tavolugras (cm)

5 240 200

4 220 185

3 200 170

2 180 155

1 160 140

0 160 alatt 140 alatt
Kislabdahajitas (m)

5 40 30

4 37 27

3 34 24

2 31 21

1 28 18

0 28 alatt 18 alatt
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Elméleti vizsgarész (30 pont)

A vizsgan ,A” és ,B” altételsorbdl hiznak a vizsgazok.

A tétel jellemzéi:

Az ,A” altételek egy téma 6nalld kifejtését, az ismeretek 6nallé felhasznalasat, értelmezését,
alkalmazasat igénylik.

A ,B” altételsor a nélkiilozhetetlen fogalmi ismeretek megbizhatdsagat méri.

(3 fogalom, kifejezés ismertetése)

A szobeli vizsgarész értékelése:

A szébeli vizsgarészben 30 pont szerezheté meg. Ezen belil az ,A” altételre 20 pont, a,,B”
altételre 10 pont adhaté.

Ertékelési ardnyok:

»A” altétel: targyi tudas: 12 pont, a megoldas 6ndllésaga: 6 pont, a kifejtés stilusa: 2 pont
,B” altétel: targyi tudas: 10 pont

LA” tételsor (20 pont)

1. Ismertesse az Okori és az Ujkori olimpiai jatékok torténetét, valamint beszéljen a
magyar sport sikereir6l!

2. Nevezze meg és csoportositsa a testi képességeket! Nevezzen meg felmérési
feladatokat, melyeket az iskolai testnevelésben ezek mérésére alkalmazunk!

3. Ismertesse az egészséges életmdd dsszetevait!

4. Csoportositsa az atlétika versenyszamait, és soroljon fel legaldbb harom magyar
olimpiai eredményt!

5. Beszéljen a szervezet testmozgasra valod el6készitésérél a sporttevékenység jellegétdl
fliggben!

6. Sorolja fel a férfi és a n6i tornaszereket és beszéljen a torna személyiségfejlesztd -
illetve az iskolai testnevelésben betoltott szerepérél! Soroljon fel legaldabb harom
magyar olimpiai eredményt!

7. Mutasson be egy szabadon viélasztott labdajatékot! (Kézilabda, roplabda, kosarlabda
vagy labdarugds sportdgakbdl valaszthat!) Ismertesse a jaték alapvetd szabadlyait, az
alkalmazott technikai - és taktikai elemeket, illetve a sportdgban legfontosabb
képességeket!
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,B” tételsor (10 pont)

Szakszo-, név- és fogalomtar:

Olimpiai szimbdélumok, Coubertin baré, paralimpia, dopping, prevencid, aktiv — és passziv
pihenés, higiéné, szenvedélybetegségek, személyiség, személyiségfejlesztés, pulzusszam,
képesség, koordinacidos képességek, kondiciondlis képességek, izlileti mozgékonysag,
egészség, egészséges életmadd, edzettség, teljesitmény, terhelés, hajitas, vetés, 16kés, rajtok,
valtas, magasugras, tavolugras, az atlétika versenyszamai, helyes testtartas, torna szaknyelyv,
balesetvédelem, segitségadds, labdajatékokhoz kapcsolddd elnevezések, kifejezések.
Ajdnlott irodalom:

Téth Andrea-Dr. Reigl Mariann — Hogyan csindljam? Hatodik bdvitett, javitott kiadds 2023.
https://www.flaccus.hu/hogyan-csinaljam-3-bovitett-javitott-kiadas-20695

A vizsga értékelése:

Elérhet6 pontszam: 75 pont (45 gyakorlat + 30 elmélet)
75-60 pont (100-80%) jeles

59-45 pont (79-60%)  j6

44-30 pont (59-40%) kdzepes

29-19 pont (39-25%) elégséges

18- 0 pont (24-0 %) elégtelen
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