Osztalyozo- és javitovizsga feladatai

TESTNEVELES és SPORT tantargybdl
2026/2027. tanév

A poétvizsga feladatsora a tanév tananyaga és a tanév soran tanultakbol all.

A feladatok sorrendjét a szaktanar jel6li ki a potvizsga napjan.

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

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

A vizsga menete:

A gyakorlati vizsga 5 sportag gyakorlatsoranak a kivitelezésébdl all, idétartama 120 perc. Ezutan az elméleti
tétel kihGzasa kdvetkezik, ami 30 perc felkésziilési ido utdn 15 percben az alabbi témakdrok valamelyikének
a kifejtését kéri a vizsgazo diaktol:

9. évfolyam
e amozgés passziv szervrendszere, a csontok
e amozgés aktiv szervrendszere: izmok, iziletek
e a human keringés rendszere
e apulzus, fajtai, mérésének maddszerei. a célpulzus
e az egészséges életmad, az ellene hatd stresszorok
e avitaminok
e akosarlabdazas versenyszabalyai
e aroplabdazas versenyszabalyai
e alabdarlgas versenyszabalyai
e az Ujkori olimpiai eszme kialakulasa, szimbdélumai és a legsikeresebb magyar olimpikonok
Atlétika:
- Mozgéskoordinécios feladatsorok bemutatasa;
- Atlép6 magasugras: 3 kisérlet (min. 80cm)
Gimnasztika:

- 48 titemii botgyakorlat (melléklet) bemutatasa.
Kovetelmény: végrehajtasa az altalanos emberi testtartasnal feszesebb testtartasban.

Torna:
-Ko6télmaszas
Kovetelmény: Biztos labkulcsolas, biztonsagos maszas fel ill. le a kitélen, feljutas
a kotel tetejére.
Talaj vagy szekrényugras:

- Szekrényugras (4 részes szekrényen széltében guggold atugras)



-Talaj
Kh.: Alapallas.
1. Karlenditéssel mellsé kdzéptartason keresztiil magastartasba, jobb kilépdallason keresztiil fellendiilés
futdlagos kézallasba, guruldatfordulas eldre guggolo tamaszba
2. felallas 90 fokos fordulattal balra, karlendités oldalsé kozéptartasba, jobb lablendités jobbra,
kézenatfordulas jobbra oldalterpeszallasba kar oldalsé kdzéptartasba
3. balra 90 fokos fordulattal bal 1abzarés a jobb lab mellé, karlendités magastartasba, emelkedés
labujjallasba
torzshajlitas el6re nyujtott 1abas guruldatfordulas hatra terpeszallasba kar magastartasba
karleengedés oldalso kozéptartasba, torzsdontésen keresztiil torzshajlitas elore, fejallas
(2mp)
gurulas eldre nyujtott zart iilésbe, torzshajlitas elére
gurulés hétra futolagos tarkdallasba, karlenditéssel magastartasba
gurulas elére jobb labszaron térdelésen keresztll emelkedés alapallasba
9. néhany Iépés nekifutds utan repiild guruldatfordulés elére
10. emelkedés alapallasba.
A gyakorlat egészében és elemenként megfordithato.

NP OA

Képességfejleszto gyakorlatok:
- Ugrokotél (folyamatos kotélathajtas elore 60 db)
- Haspreés (30 ism.)
- Térzsemelés (30 ism.)
- Mells6 fekvOtamaszban végzett karhajlitas-nydjtas (min. 10 szabalyos ism.)

Labdajatékok:

Kosarlabda:
Fektetett dobas vegrehajtdsa mindkét oldalrol labdavezetésbol (3-3 kisérlet).
(Kovetelmény: szabalyos végrehajtas, harombol legalabb egy sikeres dobas a gytiriibe.)

Roplabda:

Kosarérintés: folyamatosan fej folé, maximum két méter sugard kdérben. (3 kisérlet; max. 12db; min. 8 db)
Alkarérintés: folyamatosan fej folé, maximum két méter sugaru kdérben. (3 kisérlet; max. 12db; min. 8 db)
Also nyitas: 5 kisérlet (min. 3 sikeres)

10. évfolyam

e amozgas passziv szervrendszere, a csontok

e amozgas aktiv szervrendszere: izmok, iziletek

e a human keringés rendszere

e apulzus, fajtai, mérésének modszerei. a célpulzus

e az egészséges életmad, az ellene hato stresszorok

e avitaminok

e akoséarlabdazés versenyszabalyai

e arodplabdazas versenyszabalyai

e alabdartgas versenyszabalyai

e az ujkori olimpiai eszme kialakulasa, szimbolumai és a legsikeresebb magyar olimpikonok
Atlétika:

- 20 meéteres ingafutas teszt (min. 30 hossz.)
- Atlép6 magasugras: 3 kiserlet (min. 90 cm)



Gimnasztika:
- 48 titemii botgyakorlat (melléklet) bemutatasa.
Kdvetelmény: végrehajtasa az altalanos emberi testtartasnal feszesebb testtartasban.

Torna:
-Ko6télmaszas
Kovetelmény: Biztos labkulcsolds, biztonsdgos maszaés fel ill. le a kotélen, feljutas a kotél tetejére.

- Szekrényugrés (4 részes szekrényen széltében guggolo atugras)

- Talaj
Kh.: Alapallas.
1. Karlenditéssel mellsé kdzéptartason keresztiil magastartasba, jobb kilépdallason keresztiil fellendiilés
futolagos kézallasba, guruloatfordulas elére guggold tamaszba
2. felallas 90 fokos fordulattal balra, karlendités oldalsé kozéptartasba, jobb lablendités jobbra,
kézenatfordulas jobbra oldalterpeszallasba kar oldalsé kdzéptartasba
3. balra 90 fokos fordulattal bal 1abzarés a jobb lab mellé, karlendités magastartasba, emelkedés
labujjallasba
torzshajlitas eldre nyujtott labas guruldatfordulas hatra terpeszallasba kar magastartasba
karleengedés oldalso kozéptartasba, torzsdontésen keresztiil torzshajlitas eldre, fejallas (2mp)
gurulés eldre nyujtott zart iilésbe, torzshajlitas elére
gurulés héatra futdlagos tarkdallasba, karlenditéssel magastartasba
gurulés eldre jobb labszaron térdelésen keresztiil emelkedés alapallasba
9. néhany lépés nekifutds utdn repiild guruldatfordulas eldre
10. emelkedés alapallasba.
A gyakorlat egészében és elemenként megfordithatd.

NG

Képességfejleszto gyakorlatok: :
- Ugrokotél (folyamatos kotélathajtas elére 70 db)
- Hasprés (40 ism.)
- Térzsemelés (35 ism.)
- Mells6 fekvOtamaszban végzett karhajlitas-nydjtas (min. 12 szabalyos ism.)

Koséarlabda:

Jobbkezes fektetett dobas: Félpalyardl indulva az oldalvonal melldl keresztbe kidobott visszapdrgetett labda
elkapasa, két 1épésb6l valdo megallassal. Jobbra hosszuindulassal elindulva, ives rafutassal a palankra,
jobbkezes fektetett dobas végrehajtasa. (3 kisérlet)

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

(Kovetelmény: szabalyos végrehajtas, harombol legalabb egy sikeres dobas a gytiriibe.)

Roplabda:

Fallal szemben helyezkedve folyamatos kosarérintés (3 kisérlet; max 15db, min 10db)
Fallal szemben helyezkedve folyamatos alkarérintés (3 kisérlet; max 15db, min 10db)
Nyitas: alsd nyitas végrehajtasa. (8 db, min. 5 sikeres)



11. évfolyam

a mozgas passziv szervrendszere, a csontok

a mozgas aktiv szervrendszere: izmok, iziletek

a human keringeés rendszere

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

a kosarlabdazas versenyszabalyai

e ardplabdazés versenyszabalyai
e alabdarlgas versenyszabéalyai
e az ujkori olimpiai eszme kialakulasa, szimbdlumai és a legsikeresebb magyar olimpikonok
Atlétika:
- 20 meéteres ingafutas teszt (min. 35 hossz.)
- Atlépd (min.100cm) vagy flopp (min. 120cm) magasugras.
Gimnasztika:

- 64 utemii botgyakorlat (melléklet)

Kovetelmény: végrehajtasa az altalanos emberi testtartasnal feszesebb testtartasban.

Torna:

-Kotélmaszas

Kovetelmény: Biztos labkulcsolas, biztonsagos maszas fel ill. le a kotélen, feljutas a kotél tetejére.

- Szekrényugras (5 részes szekrényen széltében guggolé atugras, dupla dobbanté hasznélata

megengedett)

- Gerenda

Kh.: Jobb harantallas a gerenda elsd negyedénél.

1.

N

8.

9.
10.

oll6felugrés haréanttilésbe a bal combra (bal 1ab hajlitva jobb &b nyujtva), jobb kar mellsé
kozéptartasban, bal kar timaszban a bal comb mellett, bal Iab atemelés

labnydjtassal lovagloulésbe, karemelés hatsé rézsutos mélytartasba

kéztamasz a test mogott, labemelés zsugoriilésbe

jobb labnyijtés, bal labnyujtés, jobb labhajlitas, bal labhajlitas, emelkedés allasba, bal 1ab el6l,
karemeléssel oldalsé kozéptartasha

jobb labbal 1épés elbre, 180 fokos fordulat balra, karkeresztezés mellsé kozéptartasban, majd
karlendités oldalso kdzéptartasbha

jobb lab kilépéssel szokkenéharmaslépés, kar oldalso kozéptartasban, bal lab kilépéssel harmaslépés,
jobb karkorzéssel a test elott

jobb lablenditéssel eldre, lendités hatra a bal 1ab mogé 1abujjallasba, 180 fokos fordulat jobbra,
karleengedéssel oldals6 kdzéptartason keresztiil mélytartasba

bal lablenditéssel kilépes eldre, karlenditéssel magastartasba, bal térdhajlitason keresztiil mellsé
mérlegallas a bal labon, karleengedéssel oldalsé kozéptartasba (2mp)

emelkedés bal kilépdallasba, jobb lab 1épés elére, bal lablenditéssel 6sszeugras (jobb lab a bal
mogott), felugrassal labtartascsere 2x

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

Dobbanto hasznalata megengedett.
A gyakorlat egészeben és elemenként megfordithato.
Kovetelmény: A torna szabalyainak megfeleléen, 6nalldan, balesetmentesen kell végrehajtani.



Képességfejleszté gyakorlatok:

- Ugrokotél (folyamatos kotélathajtas elére 80 db)

- Hasprés (30 ism.)

- Torzsemelés (40 ism.)

- Mells6 fekvotamaszban végzett karhajlitas-nyajtas (min. 15 szabalyos ism.)
Koséarlabda:
Fektetett dobas: alapvonalrdl indulva kétkezes mells6 atadas a biinteté vonal magassagaban az oldalvonalnal
allé tarsnak, induldcsel utan befutds a kosar felé, a visszakapott labdaval lettés nélkil fektetett dobas. (3
kisérlet). Ellenkez6 oldalt is végrehajtva. (3 kisérlet)
Biintet6 dobas: 10 kisérlet, min 4 sikeres.

Roplabda:

Fallal szemben helyezkedve folyamatos kosarérintés (3 kisérlet; max 15db, min 10db)
Fallal szemben helyezkedve folyamatos alkarérintés (3 kiséerlet; max 15db, min 10db)
Fels6 nyitas: 5db Kkisérlet. (min. 3 szabalyos)

12. évfolyam
e amozgas passziv szervrendszere, a csontok
e amozgas aktiv szervrendszere: izmok, iziletek
e a human keringés rendszere
e apulzus, fajtai, mérésének maodszerei. a célpulzus
e az egészséges életmad, az ellene hatd stresszorok
e avitaminok
o a kosérlabdazas versenyszabalyai
e ardplabdazés versenyszabalyai
e alabdartgas versenyszabalyai
e az ujkori olimpiai eszme kialakulasa, szimbdlumai és a legsikeresebb magyar olimpikonok

Atlétika:
- 20 méteres ingafutas teszt (min. 35 hossz.)
- Atlép6 (min.100cm) vagy flopp (min. 120cm) magasugras.

Gimnasztika:
- 64 iitem(i botgyakorlat (melléklet)
Kovetelmeny: végrehajtasa az altalanos emberi testtartasnal feszesebb testtartashan.

Torna:
-Ko6télmaszas
Kovetelmény: Biztos labkulcsolas, biztonsagos maszas fel ill. le a ktélen, feljutas a kotél tetejére.

- Szekrényugras (5 részes szekrényen széltében guggolé atugras, dupla dobbant6 hasznélata
megengedett)

- Gerenda
Kh.: Jobb harantallas a gerenda els6é negyedénél.
1. olléfelugrés harantllésbe a bal combra (bal Iab hajlitva jobb 1ab nyudjtva), jobb kar mells6
kdzéptartasban, bal kar tdimaszban a bal comb mellett, bal 1ab atemelés
1. labnyujtassal lovagloilésbe, karemelés hatso rézsutos melytartasba



N

8.

9.
10.

kéztdmasz a test mogott, labemelés zsugorilésbe

jobb labnyujtas, bal 1abnyujtas, jobb labhajlitas, bal labhajlitas, emelkedés allasba, bal 1ab ¢lél,
karemeléssel oldalso kdzéptartasha

jobb labbal 1épés elére, 180 fokos fordulat balra, karkeresztezés mellsé kozéptartasban, majd
karlendités oldalsé kdzéptartasba

jobb lab kilépéssel szokkenéharmaslépés, kar oldalso kozéptartasban, bal 1ab kilépéssel harmaslépés,
jobb karkorzéssel a test elott

jobb lablenditéssel el6re, lendités hatra a bal 1ab mogé labujjallasba, 180 fokos fordulat jobbra,
karleengedessel oldalsé kdzéptartason keresztiil mélytartasba

bal lablenditéssel kilépés elére, karlenditéssel magastartasba, bal térdhajlitason keresztiil mellsé
mérlegallas a bal labon, karleengedéssel oldalsé kdzeptartasba (2mp)

emelkedés bal kilépdallasba, jobb lab 1épés elére, bal lablenditéssel 6sszeugras (jobb lab a bal
mogott), felugrassal labtartascsere 2x

labujjallas, jobb lablenditéssel hatra, fellendulés kanyarlati leugras bal oldalsé harantallasba
alapallas.

Dobbant6 hasznalata megengedett.
A gyakorlat egészében és elemenként megfordithato.
Kovetelmény: A torna szabalyainak megfelel6en, onalloan, balesetmentesen kell végrehajtani.

Képességfejleszto gyakorlatok:

- Ugrokotél (folyamatos kotélathajtas elére 80 db)

- Hasprés (40 ism.)

- Torzsemelés (40 ism.)

- Mells6 fekvOtamaszban végzett karhajlitas-nyujtas (min. 20 szabalyos ism.)

Koséarlabda:

Fektetett dobas: alapvonalrdl indulva kétkezes mellsé atadas a biintetd vonal magassagaban az oldalvonalnal
allg tarsnak, induldcsel utan befutas a kosar fele, a visszakapott labdaval leutés nélkil fektetett dobas. (3
kisérlet). Ellenkez6 oldalt is végrehajtva. (3 Kisérlet)

Biintet6 dobas: 10 kisérlet (min. 4 sikeres)

Roplabda:

Fallal szemben helyezkedve folyamatos kosarérintés (3 kisérlet; max 15db, min 10db)
Fallal szemben helyezkedve folyamatos alkarérintés (3 kisérlet; max 15db, min 10db)
Fels6 nyités: 5db kisérlet. (min. 3 szabélyos)

Budapest, 2026. szeptember 17.
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