Osztalyozo vizsga témakorok

Gyakorlati

9. évfolyam:

1, Onalldan dsszeallitott bemelegités bemutatésa.

2. Kosarlabdazas

Labdavezetés iigyes ¢€s iigyetlen kézzel.
Megallasok, meginduldsok labdaval.
Egykezes fektetett dobas bemutatasa.
3. Roplabda

Kosarérintés fej fol¢ folyamatosan 5X.

4, Kézilabda

Labdavezetés.
Kapura l6vés kitamasztasbol zsdmolyra 3X.

5, Torna

Guruloatfordulas eldre és hatra, gyertya, mérlegallas, fejallas elemek
bemutatasa.

6. Netfit

3 szabadon valasztott felmérés végrehajtasa.

10. évfolyam



1, Onalloan dsszellitott bemelegités bemutatésa.

2. Kosarlabda

Labdavezetésbdl fektetett dobas ligyesebb kézzel.
3, Roplabda
Kosarérintés fej folé folyamatosan 8X.

Alkarérintés folyamatosan 5X.

4, Kézilabda

Felugrasos kapura 16vés labdavezetésbol.

5, Torna

Guruloatfordulas eldre, hatra, gyertya, mérlegallés, fejallas.
6, Netfit

3 szabadon valasztott felmérés végrehajtasa.

11. évfolyam

1, Onalléan dsszeallitott bemelegités bemutatasa.



2. Kosarlabda

Labdavezetés, sarkazas, szabalyos végrehajtasa.

Ziccer dobas labdavezetésbdl mindkét kézzel bemutatva.
3, Roplabda

Kosarérintés parokban halé felett folyamatosan 10X.
Dobott labda visszajatszasa halo felett alkarérintéssel.

4, Kézilabda

Kapott labdabol kapuraloveés

5, Torna

Elemkapcsolatok bemutatasa az alabbiakbol: Guruldatfordulas eldre, hatra,
fejallas,

mérlegallas, futdlagos kézenallas, gyertya.
6, Netfit

3 szabadon valasztott felmérés bemutatasa.

12. évfolyam
1, Onalloan dsszeallitott bemelegités bemutatésa.

2. Kosarlabda




Labdavezetésbol fektetett dobas mindkét kézzel bemutatasa 5X.
Bintetodobas 5X.

3, Kézilabda

Kapott labdabol labdavezetés, felugrasos 16vés kapura 16vés zsamolyra 5X.
Biintetédobas zsamolyra 5X.

4, Roplabda

Kosar ¢és alkar érintés halo felett parokban.

Egykezes alsé nyitas.

5, Torna

Osszefiiggé talajgyakorlat bemutatsa a tanult elemekbdl.

6. Netfit

3 szabadon valasztott felmérés bemutatasa.

Osztalyoz6 vizsga témakorok

Szobeli témakorok valamennyi évfolyamon/ 1.félév

l.



Ismertesd az dkori olimpiai jatékok eredetét, sajatossdgait, versenyszamait €s az
ujkori olimpidk
kialakulasanak kortilményeit!

2.

Ismertesd a serdiilékorban lezajlo fejlodési folyamatokat, a végbemend
hormonalis, anatémiai,

morfologiai valtozasokat!
3.

Jellemezd az egészséges életmod 0sszetevoit a megadott szempontok alapjan:
testedzés, aktiv pihenés, optimalis teststly, testi higiénia, lelki egyensuly,
szabadidd hasznos eltoltése, prevencio

4.

Jellemezd a kondicionalis képességeket (erd, gyorsasag, alloképesség)!
Sorold fel az eréfejlesztés alapvetd szabalyait!

5.

Csoportositsd a gimnasztikai gyakorlatokat testrészek szerint, valamint az
izommunka jellege szerint!

6.
Ismertesd a bemelegités szerepét!

(a bemelegités ¢lettani hatdsai, idotartama, az altalanos és specialis bemelegités
kritériumai, a ny(jto €s lazito hatasu gyakorlatok szerepe a bemelegitésben)

Mi a kiilonbség a statikus és dinamikus bemelegités kozott?
7.

Ismertesse az atlétika versenyszamait! Miért nevezziik az atlétikat a sportok
kiralyndjének.

8.

Hasonlitsd 0ssze a kézilabda és kosarlabda jatékot alapvetd jellemzdi szerint!



(a palya mérete, a jatékosok szama, labdaméret, biintetd szankciok, jatékido, a
jaték kezdése,

1épésszabaly, vonalszabaly)

9.

Ismertesd a torna sportdg mozgasanyagat szerenkénti felosztasban (férfi, néi)!
Milyen szerepe van a tornanak az iskolai testnevelésben?

(a torna ¢és a rendgyakorlatok kapcsolata, a torna torténete, a kondicionalis és
koordinécios

képesseégek fejlesztésének lehetdségei)

Szobeli témakorok valamennyi évfolyamon/ II. Félév
10.

Milyen hatdsa van az emberi szervezetre az Uszasnak (az Uszas é€lettani hatasai,
szerepe a helyes testtartas kialakitasdban? Ismertesd a higiéniai szabalyait!

Ismertesd egy valasztott iszdsnem technikajat! (Vizfogas, szabadulas, technika,
rajt, fordulo)

11.

Ismertesd a természetjaras, illetve tdborozas eldnyeit, szabalyait!



12.
Mutasd be a ritmikus gimnasztika(RG) sportagat!

(a sportag rovid torténete, alapvetd mozgaselemeli, versenyszerei, alapvetd
versenyszabalyai, a zene

¢s esztétikum szerepe a sportagban)
13.

Jellemezd a testnevelés oran alkalmazhato kiizdéjatékokat! Ismertesd szerepiiket
a testi képességek fejlesztése szempontjabol!

14.
Jellemezd a grundbirko6zast, ismertesd a szabalyait!
15.

Ismertess egy szabadon valasztott sportagat (fobb szabalyait, versenyszamait,
sziikséges eszkozoket,

felszerelést, stb.)

Osszeallitotta: Négele Aniké/ testneveld szaktanar

Székesfehérvar, 2024.09.02



