Testnevelés kozépszint gyakorlati vizsga anyaga és értékelési utmutatdja

12.A

Témakor

Ko6zépszintl értékelési itmutatd

1. Gimnasztika

Lanyok: kotélmaszas allasbol 5 méteres maszokotélen méaszokulesoldssal. A teljes feljutas ideje legfeljebb: 10 s.

Fiuk: fiiggeszkedés allasbol 5 méteres maszokotélen,

legfeljebb: 9,7 s.

Az Onalloan Osszeallitott, 48 {litemii szabadgyakorlat bemutatisa. A gyakorlat feleljen meg a bemelegités altalanos
kovetelményeinek.

2. Atlétika

Egy valasztott futo-, ugro- €s doboszam bemutatasa kotelezo.
- 60 m-es sikfutas;

- 2000 m-es sikfutas;
- tavolugrés valasztott technikéval;
- magasugras valasztott technikaval;

- sulylokés;

2.1. Futasok

Egyik futészam vélasztasa kotelezo:
60 méteres sikfutas térdeldrajttal.
Lanyok: legfeljebb 9,8 s.

Fiuk: legfeljebb 8,8 s.

2000 méteres sikfutas

Lanyok: legfeljebb 10:30 perc.
Fiuk: legfeljebb 9:30 perc.

2.2. Ugréasok

A két ugrészambol egy valasztasa kotelezo.
Az ugras technikdja egyénileg valaszthato.
Magasugras

Lanyok: minimum magassag: 110 cm.
Fiuk: minimum magassag: 125 cm.
Tavolugras

Lanyok: minimum tavolsag: 330 cm.

Fiuk: minimum tavolsag: 410 cm.

2.3. Dobasok

Egy dobdszadm szabadon valasztott technikédval torténé bemutatasa.
Kislabdahajitas




Lanyok: minimum tavolsag: 20 m.

Fiuk: minimum tavolsag: 30 m.

Sulylokés

Lanyok: 4 kg-os sulygolydval; minimum tavolsag: 5,5 m.
Fiuk: 6 kg-os sulygolyoval; minimum tavolsag: 7,5 m.

3. Torna

A talajgyakorlat és a szekrényugras bemutatasa kotelezo, és egy tovabbi tornaszer kotelezéen valaszthato.
Lanyoknal valaszthatd: felemaskorlat, gerenda, ritmikus gimnasztika, aerobik.
Fitknal vélaszthat6: gylirli, nyajto, korlat, aerobik

3.1. Talajtorna

Az 0t kotelezo és legalabb két ajanlott elembdl allo, dsszefliggd talajgyakorlat bemutatasa.

Kotelez6 elemek: guruloatfordulas elore,

guruloatfordulas hatra, fejallas, kézallas, mérlegallas. Ajanlott elemek: kézenatfordulas, tarkdbillenés, fejenatfordulas,
cigdnykerék, tarkoallas, tigrisbukfenc, guruldatfordulas futdlagos kézallasba stb

3.2. Szekrényugras

Egy tamaszugras bemutatésa.
Lanyok minimum 4 részes, keresztben felallitott szekrényen.
Fiuk 5 részes, hosszaban felallitott szekrényen.

3.3. Felemaskorlat

A négy kotelezo és legalabb két ajanlott elembdl allo, 6sszefiiggd gyakorlat bemutatasa.
Kotelezd elemek: ostorlendiilet, térdfellendiilés, kelepfellendiilés a felsd karfara, alugras.
Ajanlott elemek: alaplendiilet, kelepfelhizodas, malomforgés eldre, kelepforgés hatra, pedzés, beterpesztés stb.

3.4. Gerenda A négy kotelezd és legalabb két ajanlott elembdl allo, 6sszefiiggd gyakorlat bemutatasa.
Kotelez6 elemek: felugras, jaras, testfordulat, leugras. Ajanlott elemek: szokdelések, térdelés és térdeldtdmasz,
fekvotamasz, hasonfekvés,
hanyattfekvés, labtartascserék, guruloatfordulas stb
5. Uszas 50 m megtétele egy valasztott iszasnemben, szabalyos rajttal és forduloval;

25 m teljesitése egy masik valasztott iszdsnemben, szabalyos rajttal.

6. Testnevelési- és
sportjatékok

Két sportjaték valasztasa kotelezo.

6.1. Kézilabdazas

1. Kapura 16vés gyorsinditas utdn - a sajat védovonalrél indulva atadés a félpalyanal all6 tarsnak, a futds kozben visszakapott
labda vezetése utan egykezes beugrasos kapura 16vés.

2. Biintet6dobas egyenletes eloszlasban, a kapu két also sarkéba elhelyezett zsamolyra.

3. Tetszbleges lendiiletszerzés utdn tavolba dobas kézilabdéval.

6.4. Roplabdazas

1. Kosarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m sugaru korben. (A labdat legalabb 1,5 m-re a fej f61¢ kell jatszani.)
2. Alkarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m sugart kdrben. (A labdat legalabb 1 m-re a fej f61¢ kell jatszani.)
3. Nyitasok valasztott technikdval a tamadovonal mogé.




