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Technikum

11. évfolyam leany

Lebonyolitasi rendje:

1. Tdjékoztatas a vizsga menetérdl
2. Bemelegités
3. Kévetelmények bemutatasa

4. Eredmény ismertetése

Vizsgakovetelmények:

1. Medicinlabdas gimnasztikagyakorlat
2. Atlétika
- Gerelyhajitds
- Sulylékés becsuszdssal
- Hasmdnt magasugrds
3. Torna:
két valasztott szeren gyakorlatbemutatas és ritmikus gimnasztika karikagyakorlat

Osszefliged gerendagyakorlat bemutatdsa

Minimum 6 elembdl all6 gyakorlatsor a tanult formai-, dinamikai szabalyok és 6sszek6t6
elemek segitségével:

- tamaszbol felterpesztés vagy dobbantordl felszokkenés

- jarasok: érintGjaras, hintalépés, harmaslépés, keringdjaras

- fordulatok: allasban, guggolasban, furéfordulat

- szokkenések: labcsere, 6rddgugras, ollo

- lebeg6-, vagy mérlegallas

- leugrasok: homoritott leugras, - fordulattal, terpeszugras, terpeszcsuka

Osszefliged talajgyakorlat bemutatasa

Legaldbb 5 elembdl all6 gyakorlatsor bemutatdsa a tanult formai-, dinamikai szabalyok és
0sszekotd elemek segitségével:



- guruldatfordulasok elére/hatra terpeszbél terpeszbe

- tartdsos elemek: mérlegidllas, tarké-, fej-, kézallas, hid

- replld guruldatfordulds

- sparga

- fejenatfordulas

- kézenatfordulas oldalra, runder

- kézdllas, guruléatfordulas elbre, kézallas-hid, bogni

- kézenatfordulas

- runder-flick

- 0sszekot6 elemek: jarasok, szokkenések, fordulatok -Id. gerenda

Szekrényugras bemutatasa

3 valasztott gyakorlat bemutatasa 3-4 részes szekrényen:

- felguggolas keresztbe forditott szekrényen

- atguggolas keresztbe forditott szekrényen

- felguggolas - guruldatfordulds el6re hosszaba allitott szekrényen
- guruldatfordulds hosszaba forditott szekrényen

- felguggolas — leterpesztés hosszaba forditott szekrényen

- fejenatfordulas keresztbe allitott szekrényen

- terpeszatugras hosszaba allitott szekrényen

Ritmikus gimnasztikagyakorlat bemutatasa

Legaldbb 6 elembdl all6 karikagyakorlat bemutatasa a tanult formai-, dinamikai szabdlyok
segitségével:

- guritdsok

- forgatasok

- korzések

- dobasok- és elkapasok
- egyensulyelemek

- haladasok

- kombinaciok

4. Labdajatékok: 2 valasztott labdajaték bemutatasa
Kosdrlabda:

- fektetett dobds mindkét oldalrdl
- jaték 2:2 ellen
- paros lefutas helycserével, fektetett dobas mindkét oldalrdl



Réplabda:

- kosarérintés fej folé 20 db
- alkarérintés fej folé 20 db
- valasztott nyitas

- nyitasfogadas

Kézilabda:
- szlalom labdavezetés, kitamasztasos kapura lovés

- gyorsinditas
- paros lefutas helycserével, felugrasos kapuralovés

Ertékelési szempontjai:

Osszpontszam: 70 pont
Osztalyzatok:
60-70 pont: 5
50-59 pont: 4
39-49 pont: 3
28-38 pont: 2
1. Medicinlabdas gimnasztika- 10 pont
a, 8 gyakorlat bemutatasa helyes sorrendben- 8 pont
Gyakorlat kihagyasa, vagy rossz helyen valé bemutatasa: -1 pont/gyakorlat
b, Kivitel: 2 pont
Kartartds hajlitott, nem feszes a lab: -1 pont
Kiinduléhelyzetek vagy szokdelések rossz kivitelezése: -1 pont
2. Atlétika- 15 pont
- Gerelyhajitas keresztlépéssel: 5 pont
14 m felett: 4 pont
10 m felett: 3 pont
8 m felett: 2 pont

Keresztlépés megfeleld kivitelezése: +1 pont

- Sulylokés becsuszdssal: 5 pont



5,5 m felett: 4 pont
5 m felett: 3 pont
4,5 m felett: 2 pont
4m felett: 1 pont

Becsuszds helyes kivitelezése:+ 1 pont

Hasmadnt magasugrds: 5 pont
80 cm- es magassagon technika bemutatasa, 3 kisérlet
Rossz labrél ugrik el: -1 pont
A fej el6bb halad at a léc felett, mint a torzs és a labak: -1 pont
Labra érkezik, nem az oldalara gurul: -1 pont

Leveri a lécet: -1 pont

2. Torna: 2 valasztott szer, karikagyakorlat: 15 pont
Osszefiiggé gerendagyakorlat bemutatasa- 5 pont
Kimarad egyensulyi-, szokken6 elem: -1 pont
Kimarad a felmenetel: -1 pont
Hajlitott-, nem megfelel$ tdnusban tartott kar: -1 pont
Talpon végrehajtott jarasok: - 1 pont
Osszefiiggé talajgyakorlat bemutatasa- 5 pont
A gyakorlat csak 4 elemet tartalmaz: - 1 pont
A gyakorlat nem tartalmaz 6sszekotd elemet: - 1 pont
Nem megfelelS ténusban tartott karok és labak: - 1 pont

Segitségadas: - 1 pont

Szekrényugras bemutatasa- 5 pont
SegitG szer alkalmazasa: - 1 pont
Nem megfelelS ténusban tartott karok és labak: - 1 pont

Csak 2 fajta ugrast tud bemutatni: - 1 pont



A megérkezésben elesik: - 1 pont

Karikagyakorlat bemutatasa: 5 pont
A gyakorlat nem tartalmaz 6 elemet: - 1 pont
Nincs a gyakorlatban haladas: - 1 pont
A karikdt nem a kezén porgeti: - 1 pont

Nem megfeleld ténusban tartott karok és labak: - 1 pont

4. 2 valasztott labdajaték bemutatasa: 15+15 pont

Kosdrlabda: 15 pont

- fektetett dobas 3 I1épésbél mindkét oldalrél 5-5 db: 5 pont
10 kisérletbdl legalabb 4 kosar és jé labrdl ugrik el: 1 pont
10 kisérletbél legalabb 5 kosar és jé labrdl ugrik el: 2 pont
10 kisérletbél legalabb 6 kosar és jé labrdl ugrik el: 3 pont
10 kisérletbdl legalabb 7 kosar és jé labrdl ugrik el : 4 pont
10 kisérletbdl legalabb 8 kosar és jé labrol ugrik el: 5 pont

- paros lefutdsbodl fektetett dobas mindkét oldalrdl 3-3 db: 5 pont
6 kisérletbdl legalabb 1 kosar és jé l1abrdél ugrik el: 1 pont
6 kisérletbdl legalabb 2 kosar és jé l1abrdl ugrik el: 2 pont
6 kisérletbdl legalabb 3 kosar és jo labral ugrik el: 3 pont
6 kisérletbdl legalabb 4 kosar és jo |abral ugrik el: 4 pont
6 kisérletbdl legalabb 5 kosar és jé l1abrdl ugrik el: 5 pont

- jaték 2: 2 ellen: 5 pont
jol helyezkedik: 1 pont
pontosan passzol: 1 pont
dobasokat kisérel meg: 1 pont
koveti az ellenfelét: 1 pont
védekezd mozgast végez: 1 pont

Réplabda: 15 pont

- kosdrérintés fej félé 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 folé 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

- vdlasztott nyitds 5 db: 5 pont
Sikeres nyitasonként 1 pont

- nyitdsfogadds 5 db: 5 pont
Nyitasbol a feladdnak sikeresen bejatszott labda, jo kivitelezésenként 1 pont

Kézilabda: 15 pont

- szlalom labdavezetés, kitdmasztdsos kapura Iévés 5 pont
Nem valtott kézzel vezeti a labdat: -1 pont
Kétszer indulds: -2 pont
Atlépi a kapuel6tér vonalat 16vésnél: -1 pont

- gyorsinditds 5 pont
3 inditasbol egyszer sem tudja elkapni a labdat: -2 pont
Nem megfelel6 a sebesség: -1 pont

Atlépi a kapuel6tér vonalat felugraskor: -1 pont

- pdros lefutds helycserével felugrdsos kapura lévés 5 pont
Pontatlanul passzol: -1 pont
Nem megfelel§ a sebesség: - 1 pont
Atlépi a kapuel6tér vonalat felugraskor: -1 pont
Nem tudja a helycserét helyesen végrehajtani: - 1 pont



