Osztalyozovizsga-tematika
10. évfolyam

Testnevelés

1. félév

Torna:
e Emelés fejallasba
e Kézen atfordulas oldalt, mérlegallés
o Kézallasba lendiilés
o Fiiggeszkedés kotélen allasbol

Atlétika:
e 60 m vagtafutas térdeldrajttal
e Futoiskolai gyakorlatok (térd- és saroklenditéssel futas, szkippelés, dzsoggolas)
e Kislabdahajitas 3-5 1épéses doboritmussal

Fekvétamaszban karhajlitas és nyujtas.
Onallé gyakorlatvezetés: 4-8 iitemii hatarozott formaju szabadgyakorlatok.

64 iitemii szabadgyakorlat-fiizér osszeallitasa.

Ev vége
Torna:
e Emelés fejallasba
o Kézen atfordulas oldalt, mérlegallas
o [Kézdllasba lendiilés
e Fiiggeszkedés kotélen allasbol
e Ot kiilonbozd gyakorlatelembdl dsszefiiggd gyakorlat dsszeéllitdsa és bemutatésa.
o Kotelez6 elemek: guruldatfordulds, fejallas, tarkoallas, kézallas, mérlegallas.

Atlétika:
e 60 m vagtafutas térdeldrajttal
e Futoiskolai gyakorlatok (térd- és saroklenditéssel futas, szkippelés, dzsoggolas).
e Kislabdahajitas 3-5 1épéses doboritmussal
e 2000 méter sikfutas
e Magasugras (flop vagy hasmant technika)
e Tavolugras valasztott technikaval



Sportjatékok:
e Kd¢zilabda: beugrasos, felugrasos kapura 16vés
e Kosarlabda: fektetett-, és temp6 dobas
e Labdartgas: labdavezetés belsbvel és kiils6vel

Grundbirkoézas: gurulasok, dobasok, esések és tompitasok.

Fekvétamaszban karhajlitas és nyujtas.
Onall6 gyakorlatvezetés: 4-8 iitemii hatarozott formaji szabadgyakorlatok.

64 iitemii szabadgyakorlat-fiizér osszeallitasa.



