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Technikum 

                                            11. évfolyam leány 

 

Lebonyolítási rendje: 

1. Tájékoztatás a vizsga menetéről 

2. Bemelegítés 

3. Követelmények bemutatása 

4. Eredmény ismertetése 

 

Vizsgakövetelmények: 

1. Medicinlabdás gimnasztikagyakorlat 

2. Atlétika 

      - Gerelyhajítás 

      - Súlylökés becsúszással 

      - Hasmánt magasugrás  

3. Torna:  

két választott szeren gyakorlatbemutatás és ritmikus gimnasztika karikagyakorlat 

Összefüggő gerendagyakorlat bemutatása 

Minimum 6 elemből álló gyakorlatsor a tanult formai-, dinamikai szabályok és összekötő 
elemek segítségével: 

- támaszból felterpesztés vagy dobbantóról felszökkenés 
- járások: érintőjárás, hintalépés, hármaslépés, keringőjárás 
- fordulatok: állásban, guggolásban, fúrófordulat 
- szökkenések: lábcsere, ördögugrás, olló 
- lebegő-, vagy mérlegállás 
- leugrások: homorított leugrás, - fordulattal, terpeszugrás, terpeszcsuka 

 

Összefüggő talajgyakorlat bemutatása 

Legalább 5 elemből álló gyakorlatsor bemutatása a tanult formai-, dinamikai szabályok és 
összekötő elemek segítségével: 



- gurulóátfordulások előre/hátra terpeszből terpeszbe 
- tartásos elemek: mérlegállás, tarkó-, fej-, kézállás, híd 
- repülő gurulóátfordulás 
- spárga 
- fejenátfordulás 
- kézenátfordulás oldalra, runder 
- kézállás, gurulóátfordulás előre, kézállás-híd, bógni 
- kézenátfordulás 
- runder-flick 
- összekötő elemek: járások, szökkenések, fordulatok -ld. gerenda 

Szekrényugrás bemutatása 

 3 választott gyakorlat bemutatása 3-4 részes szekrényen: 

- felguggolás keresztbe fordított szekrényen 
- átguggolás keresztbe fordított szekrényen 
- felguggolás - gurulóátfordulás előre hosszába állított szekrényen 
- gurulóátfordulás hosszába fordított szekrényen 
- felguggolás – leterpesztés hosszába fordított szekrényen 
- fejenátfordulás keresztbe állított szekrényen 
- terpeszátugrás hosszába állított szekrényen 

 

Ritmikus gimnasztikagyakorlat bemutatása 

Legalább 6 elemből álló karikagyakorlat bemutatása a tanult formai-, dinamikai szabályok 
segítségével: 

- gurítások 
- forgatások 
- körzések 
- dobások- és elkapások 
- egyensúlyelemek 
- haladások 
- kombinációk 

 

4. Labdajátékok: 2 választott labdajáték bemutatása 

Kosárlabda:  

- fektetett dobás mindkét oldalról 
- játék 2:2 ellen 
- páros lefutás helycserével, fektetett dobás mindkét oldalról 

 



Röplabda:  

- kosárérintés fej fölé 20 db 
- alkarérintés fej fölé 20 db 
- választott nyitás 
- nyitásfogadás 

Kézilabda:  
 

- szlalom labdavezetés, kitámasztásos kapura lövés 
- gyorsindítás 
- páros lefutás helycserével, felugrásos kapuralövés 

 

 

Értékelési szempontjai: 

Összpontszám: 70 pont 

Osztályzatok: 

60-70 pont: 5 

50-59 pont: 4 

39-49 pont: 3 

28-38 pont: 2 

1. Medicinlabdás gimnasztika- 10 pont 

a, 8 gyakorlat bemutatása helyes sorrendben- 8 pont 

Gyakorlat kihagyása, vagy rossz helyen való bemutatása: -1 pont/gyakorlat 

b, Kivitel: 2 pont 

Kartartás hajlított, nem feszes a láb: -1 pont 

Kiindulóhelyzetek vagy szökdelések rossz kivitelezése: -1 pont 

2. Atlétika- 15 pont 

      - Gerelyhajítás keresztlépéssel: 5 pont 

14 m felett: 4 pont 

10 m felett: 3 pont 

8 m felett: 2 pont 

Keresztlépés megfelelő kivitelezése: +1 pont 

 

- Súlylökés becsúszással: 5 pont 



5,5 m felett: 4 pont 

5 m felett: 3 pont 

4,5 m felett: 2 pont 

4m felett: 1 pont 

Becsúszás helyes kivitelezése:+ 1 pont 

 

 

      Hasmánt magasugrás: 5 pont 

80 cm- es magasságon technika bemutatása, 3 kísérlet 

Rossz lábról ugrik el: -1 pont 

A fej előbb halad át a léc felett, mint a törzs és a lábak: -1 pont 

Lábra érkezik, nem az oldalára gurul: -1 pont 

Leveri a lécet: -1 pont 

 

2. Torna: 2 választott szer, karikagyakorlat: 15 pont 

Összefüggő gerendagyakorlat bemutatása- 5 pont 

Kimarad egyensúlyi-, szökkenő elem: -1 pont 

Kimarad a felmenetel: -1 pont 

Hajlított-, nem megfelelő tónusban tartott kar: -1 pont 

Talpon végrehajtott járások: - 1 pont 

Összefüggő talajgyakorlat bemutatása- 5 pont 

A gyakorlat csak 4 elemet tartalmaz: - 1 pont 

A gyakorlat nem tartalmaz összekötő elemet: - 1 pont 

Nem megfelelő tónusban tartott karok és lábak: - 1 pont 

Segítségadás: - 1 pont 

 

Szekrényugrás bemutatása- 5 pont 

Segítő szer alkalmazása: - 1 pont 

Nem megfelelő tónusban tartott karok és lábak: - 1 pont 

Csak 2 fajta ugrást tud bemutatni: - 1 pont 



A megérkezésben elesik: - 1 pont 

 

        Karikagyakorlat bemutatása: 5 pont 

A gyakorlat nem tartalmaz 6 elemet: - 1 pont 

Nincs a gyakorlatban haladás: - 1 pont 

A karikát nem a kezén pörgeti: - 1 pont 

Nem megfelelő tónusban tartott karok és lábak: - 1 pont 

 

 

4. 2 választott labdajáték bemutatása: 15+15 pont 

Kosárlabda: 15 pont 

- fektetett dobás 3 lépésből mindkét oldalról 5-5 db: 5 pont 
10 kísérletből legalább 4 kosár és jó lábról ugrik el: 1 pont 
10 kísérletből legalább 5 kosár és jó lábról ugrik el: 2 pont 
10 kísérletből legalább 6 kosár és jó lábról ugrik el: 3 pont 
10 kísérletből legalább 7 kosár és jó lábról ugrik el : 4 pont 
10 kísérletből legalább 8 kosár és jó lábról ugrik el: 5 pont 
 

- páros lefutásból fektetett dobás mindkét oldalról 3-3 db: 5 pont 
6 kísérletből legalább 1 kosár és jó lábról ugrik el: 1 pont 
6 kísérletből legalább 2 kosár és jó lábról ugrik el: 2 pont 
6 kísérletből legalább 3 kosár és jó lábról ugrik el: 3 pont 
6 kísérletből legalább 4 kosár és jó lábról ugrik el: 4 pont 
6 kísérletből legalább 5 kosár és jó lábról ugrik el: 5 pont 
 

- játék 2: 2 ellen: 5 pont 
jól helyezkedik: 1 pont 
pontosan passzol: 1 pont 
dobásokat kísérel meg: 1 pont 
követi az ellenfelét: 1 pont 
védekező mozgást végez: 1 pont 
 
 

Röplabda: 15 pont 

- kosárérintés fej fölé 20 db 5 pont 
8 sikeres érintés: 1 pont 



10 sikeres érintés: 2 pont 
12 sikeres érintés: 3 pont 
14 sikeres érintés: 4 pont 
16 sikeres érintés felett: 5 pont 
 

- alkarérintés fej fölé 20 db: 5 pont 
8 sikeres érintés: 1 pont 
10 sikeres érintés: 2 pont 
12 sikeres érintés: 3 pont 
14 sikeres érintés: 4 pont 
16 sikeres érintés felett: 5 pont 

 

- választott nyitás 5 db: 5 pont 
Sikeres nyitásonként 1 pont 
 

- nyitásfogadás 5 db: 5 pont 
Nyitásból a feladónak sikeresen bejátszott labda, jó kivitelezésenként 1 pont 

Kézilabda: 15 pont 
 

- szlalom labdavezetés, kitámasztásos kapura lövés 5 pont 
Nem váltott kézzel vezeti a labdát: -1 pont 
Kétszer indulás: -2 pont 
Átlépi a kapuelőtér vonalat lövésnél: -1 pont 
 
 

- gyorsindítás 5 pont 
3 indításból egyszer sem tudja elkapni a labdát: -2 pont 
Nem megfelelő a sebesség: -1 pont 

Átlépi a kapuelőtér vonalat felugráskor: -1 pont 
 
 
- páros lefutás helycserével felugrásos kapura lövés 5 pont 

Pontatlanul passzol: -1 pont 
Nem megfelelő a sebesség: - 1 pont 
Átlépi a kapuelőtér vonalat felugráskor: -1 pont 
Nem tudja a helycserét helyesen végrehajtani: - 1 pont 
 

 
 

 

 
 


