Osztalyozo- és javitovizsga feladatai
TESTNEVELES és SPORT tantargybdl
2025/2026. tanév

A potvizsga feladatsora a tanév tananyaga €s a tanév soran tanultakbol all.

A feladatok sorrendjét a szaktanar jeloli ki a potvizsga napjan.

A tanul6 a potvizsgat akkor kezdheti meg, ha megfeleld tornafelszerelésben van jelen.

(Jelkys polo, fekete tornanadrag, fehér zokni, tornacipd; teljes vagy részleges felszereléshiany esetén a tanuld
a vizsgan nem vehet részt, ennek megfelelen a vizsgdja eredménytelen.)

A vizsga menete:

A gyakorlati vizsga egy sportag gyakorlatsoranak a kivitelezésébdl all, idétartama 60 perc. Ezutian az
elméleti tétel kihtizasa kovetkezik, ami 30 perc felkésziilési idé utan 15 percben az alabbi témakorok
valamelyikének a kifejtését kéri a vizsgazé diaktol:

9. évfolyam

a mozgas passziv szervrendszere, a csontok

a mozgas aktiv szervrendszere: izmok, iziiletek

a human keringés rendszere

a pulzus, fajtai, mérésének modszerei. a célpulzus
az egészséges ¢letmdd, az ellene hato stresszorok
a vitaminok

a kosarlabdazas versenyszabalyai

a roplabdazas versenyszabdélyai

a labdartgas versenyszabalyai

hires magyar olimpikonjaink

Atlétika:
-Cooper-futas (12 perc)
-Magasugras.

Gimnasztika:
-64 tlitemii szabadgyakorlat (melléklet)
Kovetelmény: végrehajtasa az altalanos emberi testtartasnal feszesebb testtartasban.

Torna:
-K6télmaszas
Kovetelmény: Biztos labkulcsolds, biztonsdgos maszas fel ill. le a kdtélen, feljutas
a koteél tetejére.
- Szekrényugrés (4 részes szekrényen széltében guggoloatugras)
-Talaj
Kh.: Alapallas.
1. Karlenditéssel mellsé kozéptartason keresztiil magastartasba, jobb kilépdallason keresztiil fellendiilés
futdlagos kézallasba, guruloatfordulas elére guggold tdmaszba
2. felallas 90 —os fordulattal balra, karlendités oldalsé kozéptartasba, jobb lablendités jobbra,
kézenatfordulas jobbra oldalterpeszallasba kar oldalsé kozéptartasba
3. balra 90 —os fordulattal bal 1abzaras a jobb 1ab mellé, karlendités magastartasba, emelkedés
labujjallasba



4. torzshajlitas elére nyujtott labas guruloatfordulds hatra terpeszallasba kar magastartasba
5. karleengedés oldalsé kozéptartasba, torzsdontésen keresztiil torzshajlitas elore, fejallas
1. (2mp)

6. gurulas eldre nyujtott zart iilésbe, torzshajlitas elére

7. gurulas hatra futdlagos tarkoallasba, karlenditéssel magastartasba

8. gurulas eldre jobb labszaron térdelésen keresztiil emelkedés alapallasba

9. néhany Iépés nekifutds utan repiild gurulodatfordulés elére

10. emelkedés alapallasba.

A gyakorlat egészében €s elemenként megfordithato.
- Gerenda
Kh.: Mellsé oldalallas a gerenda 1/3-nal.
felugras 90 —os fordulattal jobbra timaszon keresztiil lovagloiilésbe
2. karkorzés hatra, kéztamasz a test mogott, labemelés zsugoriilésbe
3. jobb labnyujtas, bal labnytjtas, jobb labhajlitas, bal labhajlitas, emelkedés allasba, bal 14b eldl,
karemeléssel oldalsé kozéptartasba
4. jobb lab érintdjaras, bal 1ab érintdjaras
5. jobb lablenditéssel 1épés eldre, bal lablenditéssel 1épés eldre
6. emelkedés labujjallasba, 180 fokos fordulat jobbra, karkeresztezés mellso kozéptartasban, majd
karlendités oldalsé kdzéptartasba
7. bal 1ab kilépéssel szokkenOharmaslépés, kar oldalsé kdzéptartasban
8. bal lablenditéssel kilépés eldre, karlenditéssel magastartasba, bal térdhajlitason keresztiil mellsd
mérlegallas a bal 1abon, karleengedéssel oldalso kdzéptartasba (2mp)
9. emelkedés bal kilépdallasba
10. érint6jaras a gerenda végéhez, kar oldalso kozéptartasban
11. homoritott leugras a gerenda végérdl hatsé harantallasba
12. alapallas.
Dobbant6 hasznalata megengedett.
A gyakorlat egészében vagy elemenként megfordithato.
Kovetelmény: A torna szabalyainak megfelelden, onalldan, balesetmentesen kell végrehajtani.

=

Képességfejleszto gyakorlatok: : - Ugrokotél (folyamatos kotélathajtas elére 80 db)
- Ugrokotél (folyamatos kotélathajtas elére 80 db)
- Feliilés (30 ism.)
- Torzsemelés ( 30 ism.)
- Mells6 fekvétamaszban végzett karhajlitas-nytjtas (20 ism.)

Kosarlabda: 5 db jobbkezes fektetett dobas, majd 5db balkezes fektetett dobas végrehajtasa.

Roplabda: Kosarérintés: folyamatosan fej f61¢, maximum két méter sugarti korben. (3 kisérlet; max. 15db;
min. 10 db)

Alkarérintés: folyamatosan fej f6l1é, maximum két méter sugart korben. (3 kisérlet; max. 15db; min. 10db)
A szaktanar altal adhaté (nem kotelezd) mentokérdés: sorolja fel a ndi tornaszereket olimpiai
szersorrendben!



10. évfolyam

a mozgas passziv szervrendszere, a csontok

a mozgas aktiv szervrendszere: izmok, iziiletek

a human keringés rendszere

a pulzus, fajtai, mérésének modszerei. a célpulzus
az egészséges ¢letmod, az ellene hat6 stresszorok
e avitaminok

e akosarlabdazas versenyszabalyai

e aroplabdazas versenyszabalyai

e alabdartgas versenyszabalyai

e hires magyar olimpikonjaink

Atlétika:
-Cooper-futas (12 perc)
-Magasugras.

Gimnasztika:
-64 iitem{i szabadgyakorlat (melléklet)
Kovetelmény: végrehajtasa az altalanos emberi testtartasnal feszesebb testtartasban.

Torna:
-Ko6télmaszas
Kovetelmény: Biztos labkulcsolas, biztonsagos maszas fel ill. le a kotélen, feljutas a kotél tetejére.
- Szekrényugras (4 részes szekrényen széltében guggolo atugras)
- Talaj
Kh.: Alapallas.
1. Karlenditéssel mells6 kozéptartason keresztiil magastartasba, jobb kilépdallason keresztiil fellendiilés
futdlagos kézallasba, guruldatfordulas elére guggolo tamaszba
2. felallas 90 —os fordulattal balra, karlendités oldals6 kdzéptartasba, jobb lablendités jobbra,
kézenatfordulés jobbra oldalterpeszallasba kar oldalsé kdzéptartasba
3. balra 90 —os fordulattal bal 1abzaras a jobb lab mellé, karlendités magastartasba, emelkedés
labujjallasba
torzshajlitas eldre nyujtott labas guruldatfordulas hatra terpeszallasba kar magastartasba
karleengedés oldalso kozéptartasba, torzsdontésen keresztiil torzshajlitas elore, fejallas (2mp)
gurulés eldre nyujtott zart iilésbe, torzshajlitas elére
gurulas hatra futolagos tarkoallasba, karlenditéssel magastartasba
gurulés eldre jobb labszaron térdelésen keresztiil emelkedés alapallasba
9. néhany Iépés nekifutds utan repiild gurulodatfordulés elére
10. emelkedés alapallasba.
A gyakorlat egészében €s elemenként megfordithato.
- Gerenda
Kh.: Mellsé oldalallas a gerenda 1/3-nal.

N GRA

1. felugras 90 —os fordulattal jobbra, tdmaszon keresztiil lovagléiilésbe

2. karkorzés hatra, kéztamasz a test mogott, labemelés zsugoriilésbe

3. jobb labnyujtas, bal 1abnyujtés, jobb labhajlitas, bal 1abhajlitas, emelkedés allasba, bal 1ab eldl,
karemeléssel oldals6 kdzéptartasba

jobb 1ab érintdjaras, bal 1ab érintdjaras

jobb lablenditéssel 1épés eldre, bal 1ablenditéssel 1épés eldre

emelkedés labujjallasba, 180 —os fordulat jobbra, karkeresztezés mellsé kdzéptartasban, majd
karlendités oldalso kozéptartasba
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bal 1ab kilépéssel szokkendharmaslépés, kar oldalso kozéptartasban
8. bal lablenditéssel kilépés elore, karlenditéssel magastartasba, bal térdhajlitason keresztiil mellso
mérlegéllés a bal 1abon, karleengedéssel oldalso kdzéptartasba (2mp)
9. emelkedés bal kilépdallasba, jobb lab Iépés eldre, bal 1ablenditéssel 6sszeugras (jobb lab a bal
mogott), felugrassal labtartascsere 2x
10. ereszkedés guggolotamaszba, jobb lablenditéssel hatra, kanyarlati leugras bal oldals6 harantallasba
11. alapallas.
Dobbant6 hasznéalata megengedett.
A gyakorlat egészében és elemenként megfordithato.
Kovetelmény: A torna szabalyainak megfeleléen, 6nalldan, balesetmentesen kell végrehajtani.

Képességfejleszto gyakorlatok: : - Ugrokotél (folyamatos kotélathajtas eldre 80 db)
- Ugrokotél (folyamatos kotélathajtas elére 80 db)
- Feliilés (30 ism.)
- Torzsemelés ( 30 ism.)
- Mells6 fekviotdmaszban végzett karhajlitas-nyujtas (20 ism.)

Kosarlabda:

Jobbkezes fektetett dobas: Félpalyarol indulva az oldalvonal melldl keresztbe kidobott visszaporgetett labda
elkapasa, két 1épésbdl valé megallassal. Jobbra hossztindulédssal elindulva, ives rafutdssal a palankra,
jobbkezes fektetett dobas végrehajtasa. (3 kisérlet)

Balkezes fektetett dobas: Félpalyardl indulva az oldalvonal melldl keresztbe kidobott visszaporgetett labda
elkapasa, két 1épésbdl vald megallassal. Balra hosszliinduléassal elindulva, ives rafutassal a paldnkra, balkezes
fektetett dobas végrehajtasa. (3 kisérlet)

Roplabda:
Fallal szemben helyezkedve folyamatos kosarérintés (3 kisérlet; max 15db, min 10db)

Tars segitségével végrehajtva egymasnak folyamatos alkarérintéssel adogatés. (3 kisérlet; max 15db, min
10db)
Nyités: also nyitas végrehajtasa. (10db)

11. évfolyam

a mozgas passziv szervrendszere, a csontok

a mozgas aktiv szervrendszere: izmok, iziiletek

a human keringés rendszere

a pulzus, fajtai, mérésének modszerei. a célpulzus
az egészséges €életmod, az ellene hato stresszorok
a vitaminok

a kosarlabdazas versenyszabalyai

a roplabdazas versenyszabalyai

a labdartigés versenyszabalyai

hires magyar olimpikonjaink

Atlétika:
-Cooper-futas (12 perc)
-Magasugras.

Gimnasztika:
-64 litemi szabadgyakorlat (melléklet)



Kovetelmény: végrehajtasa az altalanos emberi testtartasnal feszesebb testtartasban.

Torna:
-K6télmaszas
Kovetelmény: Biztos ldbkulcsolas, biztonsagos maszas fel ill. le a kotélen, feljutas a kotél tetejére.
- Szekrényugras (5 részes szekrényen sz€ltében guggold atugras, dupla dobbanto hasznalata
megengedett)
-Talaj
Kh.: Alapallas.
1. 21. Karlenditéssel mellsé kozéptartason keresztiil magastartasba, jobb kilépdallason keresztiil
fellendiilés futdlagos kézallasba, guruldatfordulds eldre guggolo tamaszba
2. 22. felallas 90 —os fordulattal balra, karlendités oldalso kozéptartasba, jobb lablendités jobbra,
kézenatfordulas jobbra oldalterpeszallasba kar oldalso kozéptartasba
3. 23. balra 90 —os fordulattal bal labzaras a jobb 1lab mellé, karlendités magastartasba, emelkedés
labujjallasba
24. torzshajlitas eldre nyujtott labas guruldatfordulds hatra terpeszallasba kar magastartasba
25. karleengedés oldalso kozéptartasba, torzsdontésen keresztiil torzshajlitas elére, fejallas (2mp)
26. gurulés eldre nyujtott zart {ilésbe, torzshajlitas elore
27. gurulés hatra futdlagos tarkdallasba, karlenditéssel magastartasba
28. gurulés eldre jobb labszaron térdelésen keresztiil emelkedés alapallasba
9. 29. néhany Iépés nekifutds utan repiilé guruldatfordulés eldre
10. 30. emelkedés alapallasba.
A gyakorlat egészében és elemenként megfordithato.
- Gerenda
Kh.: Jobb harantéllas a gerenda els6 negyedénél.
1. ollofelugras harantiilésbe a bal combra (bal 1ab hajlitva jobb lab nyujtva), jobb kar mellsé
kozéptartasban, bal kar tamaszban a bal comb mellett, bal 1ab atemelés
1. labnyujtassal lovagléiilésbe, karemelés hatso rézsttos mélytartasba
2. kéztamasz a test mogott, labemelés zsugoriilésbe
3. jobb labnyujtas, bal 1abnyujtas, jobb labhajlitas, bal 1abhajlitas, emelkedés allasba, bal 1ab eldl,
karemeléssel oldals6 kozéptartasba
4. jobb labbal 1épés elére, 180 —os fordulat balra, karkeresztezés mellsé kozéptartasban, majd
karlendités oldalso kozéptartasba
5. jobb 1ab kilépéssel szokkenOharmaslépés, kar oldals6 kozéptartasban, bal 1ab kilépéssel harmaslépés,
jobb karkdrzéssel a test el6tt
6. jobb lablenditéssel eldre, lendités hatra a bal 1ab mogé 1abujjallasba, 180 —os fordulat jobbra,
karleengedéssel oldals6 kdzéptartason keresztiil mélytartasba
7. bal lablenditéssel kilépés eldre, karlenditéssel magastartasba, bal térdhajlitason keresztiil mellsé
mérlegallas a bal 1abon, karleengedéssel oldalso kozéptartasba (2mp)
8. emelkedés bal kilépdallasba, jobb 1ab 1épés eldre, bal lablenditéssel Gsszeugras (jobb 1ab a bal
mogott), felugrassal labtartascsere 2x
9. léabujjallas, jobb lablenditéssel hatra, fellendiilés kanyarlati leugras bal oldals6 harantallasba
10. alapallas.
Dobbant6 hasznélata megengedett.
A gyakorlat egészében és elemenként megfordithato.
Kovetelmény: A torna szabalyainak megfelelden, 6nalldan, balesetmentesen kell végrehajtani.

N GaA

Képességfejleszto gyakorlatok: - Ugrokotél (folyamatos kotélathajtas eldre 80 db)
- Ugrokotél (folyamatos kotélathajtas elére 80 db)
- Feliilés (30 ism.)
- Torzsemelés ( 30 ism.)
- Mells6 fekvétamaszban végzett karhajlitas-nyajtas (20 ism.)



Kosarlabda:

Fektetett dobas: alapvonalrol indulva kétkezes mellsd atadas a biintetd vonal magassagaban az oldalvonalnal
allo tarsnak, induldcsel utan befutas a kosar felé, a visszakapott labdéaval letités nélkiil fektetett dobas. (3
kisérlet). Ellenkez6 oldalt is végrehajtva.(3 kisérlet)

Biintet6: 10 kisérlet.

Roplabda:

Folyamatos kosarérintés fej folé. (3 kisérlet; max 15db, min 10db)
Folyamatos alkarérintés fej folé. (3 kisérlet; max 15db, min 10db)
Nyitas: valasztott technikéaval 5db kisérlet. (min. szabalyos)

12. évfolyam

a mozgas passziv szervrendszere, a csontok

a mozgés aktiv szervrendszere: izmok, iziiletek

a human keringés rendszere

a pulzus, fajtai, mérésének modszerei. a célpulzus
az egészséges ¢letmdd, az ellene hato stresszorok
a vitaminok

a kosarlabdazas versenyszabalyai

a roplabdazas versenyszabalyai

a labdarugas versenyszabalyai

hires magyar olimpikonjaink

Atlétika:
-Cooper-futas (12 perc)
-Magasugras.

Gimnasztika:
-64 tlitemii szabadgyakorlat (melléklet)
Kovetelmény: végrehajtasa az altalanos emberi testtartasnal feszesebb testtartasban.

Torna:
-Ko6télmaszas
Kovetelmény: Biztos labkulcsolas, biztonsdgos maszas fel ill. le a kotélen, feljutas a kotél tetejére.
- Szekrényugras (5 részes szekrényen sz€ltében guggoldatugras, dupla dobbanto hasznalata
megengedett)
-Talaj
Kh.: Alapallas.
1. 31. Karlenditéssel mells6 kozéptartason keresztiil magastartasba, jobb kilépdallason keresztiil
fellendiilés futdlagos kézallasba, guruldatfordulas eldre guggold tamaszba
2. 32. felallas 90 —os fordulattal balra, karlendités oldalso kozéptartasba, jobb lablendités jobbra,
kézenatfordulas jobbra oldalterpeszallasba kar oldalsé kozéptartasba
3. 33. balra 90 —os fordulattal bal labzaras a jobb lab mellé, karlendités magastartasba, emelkedés
labujjallasba
34. térzshajlitas elére nyujtott 1dbas guruldatfordulds hatra terpeszallasba kar magastartasba
35. karleengedés oldals6 kozéptartasba, torzsdontésen keresztiil torzshajlitas elore, fejallas (2mp)
36. gurulas eldre nyujtott zart tilésbe, torzshajlitas eldre
37. gurulas hatra futolagos tarkoallasba, karlenditéssel magastartasba
38. gurulas eldre jobb labszéaron térdelésen keresztiil emelkedés alapallasba
39. néhany lépés nekifutas utan repiilé guruldatfordulés elére
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10.

40. emelkedés alapallasba.

A gyakorlat egészében €s elemenként megfordithato.

- Gerenda

Kh.: Jobb harantéllas a gerenda els6 negyedénél.

11.
1.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.

olléfelugras harantiilésbe a bal combra (bal 1ab hajlitva jobb 1ab nytjtva), jobb kar mellsd
kozéptartasban, bal kar tamaszban a bal comb mellett, bal 1ab dtemelés

labnytjtassal lovagléiilésbe, karemelés hatso rézsutos mélytartasba

kéztamasz a test mogott, [abemelés zsugoriilésbe

jobb labnyujtas, bal labnyujtas, jobb labhajlitas, bal 1abhajlitas, emelkedés allasba, bal 1ab eldl,
karemeléssel oldalsé kozéptartasba

jobb labbal 1épés eldre, 180 —os fordulat balra, karkeresztezés mellsé kozéptartasban, majd
karlendités oldalsé kdzéptartasba

jobb 1ab kilépéssel szokkenOharmaslépés, kar oldalsé kdzéptartasban, bal 1ab kilépéssel harmaslépés,
jobb karkorzéssel a test eldtt

jobb lablenditéssel eldre, lendités hatra a bal 1ab mogé labujjallasba, 180 —os fordulat jobbra,
karleengedéssel oldalsé kozéptartason keresztiil mélytartasba

bal lablenditéssel kilépés elore, karlenditéssel magastartasba, bal térdhajlitason keresztiil mells
mérlegallas a bal ldbon, karleengedéssel oldals6 kozéptartasba (2mp)

emelkedés bal kilépoallasba, jobb 1ab 1épés eldre, bal lablenditéssel 6sszeugras (jobb 1ab a bal
mogott), felugrassal labtartascsere 2x

labujjallas, jobb lablenditéssel hatra, fellendiilés kanyarlati leugras bal oldals¢ harantallasba
alapallas.

Dobbant6 hasznalata megengedett.
A gyakorlat egészében ¢€s elemenként megfordithato.
Kovetelmény: A torna szabalyainak megfelelden, 6nalloan, balesetmentesen kell végrehajtani.

Képességfejleszto gyakorlatok:

- Ugrokotél (folyamatos kotélathajtas elére 80 db)

- Feltilés (30 ism.)

- Torzsemelés ( 30 ism.)

- Mells6 fekvotamaszban végzett karhajlitas-nyujtas (20 ism.)

Kosarlabda:

Fektetett dobas: alapvonalrdl indulva kétkezes mellsd atadas a biintetd vonal magassagaban az oldalvonalnal
allo tarsnak, induldcsel utan befutas a kosar felé, a visszakapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas. (3
kisérlet). Ellenkez6 oldalt is végrehajtva.(3 kisérlet)

Biintet6: 10 kisérlet.

Roplabda: Folyamatos kosarérintés fej folé. (3 kisérlet; max 15db, min 10db)
Folyamatos alkarérintés fej folé. (3 kisérlet; max 15db, min 10db)

Nyitas:

valasztott technikdval 5db kisérlet. (min. szabalyos)

Budapest, 2025. szeptember 18.
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