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TESTNEVELES

I. RESZLETES ERETTSEGI VIZSGAKOVETELMENY
A) Elméleti ismeretek

TEMAK VIZSGASZINTEK
Koézépszint Emelt szint
1. A magyar Legalabb 5 magyar olimpiai bajnok 8 magyar olimpiai bajnok megnevezése
sportsikerek megnevezése sportagaval egyiitt. sportagaval egyiitt.

Egy, a valasztott helyi tantervben szerepl
sportagban, az adott év hazai legfontosabb
eredményeinek ismerete.

Az adott év egy nemzetk6zi hazai érdekeltségii
eredményének ismerete a helyi tantervben
szerepld sportagban. Az olimpiai mozgalom
feladata, tartalma (zasz16, jelkép, jelmondat
stb.).

2. A harmonikus
testi fejlodés

A testi fejlodés rovid jellemzése altalanos és
kozépiskolas korban (magassag, testsuly,
iskolaérettség mozgésos cselekvések).

A serdiil6kor testi fejlodésének specialitasai.

3. Az egészséges
életmod

Tajékozottsag bizonyitasa az egészséges
életmod kialakitasahoz sziikséges alapvetd
ismeretekben.

Az egészséges ¢letmod dsszetevoinek
értelmezése: rendszeres testedzés, optimalis
testsuly, aktiv pihenés, testi higiénia, lelki
egyensuly, a szabadid6 hasznos eltoltése,
egészségkarositd szokasok (alkohol,
dohényzas, drog) hatdsai és megel6zésiik.

Tajékozottsag bizonyitasa az egészséges
életmod kialakitasahoz sziikséges ismeretekben
és Osszefiiggésekben.

4. Testi képességek

Az erd, a gyorsasag, az alloképesség
értelmezése.

A pulzusszam alakulésa terhelésre, az
erdfejlesztés szabalyai.

Az ligyesség és az iziileti mozgékonysag
értelmezése.
A képességek szerepe a teljesitményben.

5. Gimnasztika

A rendgyakorlatok szerepe a testnevelés
orakon. Gyakorlatok javaslata az erd, a
gyorsasag, az alloképesség fejlesztésére
Nyujto, lazito és erésitd hatast gyakorlatok 2-3
példa.

Légzogyakorlatok.

A bemelegités szerepe és kritériumai.

1-1 szabad gyakorlati alapformaju gyakorlat
értelmezése testrészenként az izomcsoportokra
kifejtett hatasuk alapjan. Tarsas, kéziszer- és
szergyakorlatok jellemz6i.

Testtartasjavito gyakorlatok,

6. Atlétika A tanult atlétikai futd, ugré és dobd A fizika térvényszeriiségeinek érvényesiilése a
versenyszamok ismerete és végrehajtasuk tanult atlétikai futo, ugrd és dobd
Iényege. versenyszamokban. Ezek 6sszehasonlitasa
technikajuk, sebességiik, lendiiletszerzésiik és a
végrehajtashoz sziikséges kondicionalis
képességek szempontjabol.
7. Torna A néi és férfi tornaszerek ismertetése. A tanult technikai elemek végrehajtasanak és a
A legfontosabb baleset-megel6z6 eljarasok. segitségnyujtas modjainak ismerete.
Segitségadas gyakorlasnal. A talajgyakorlat és a tanult szergyakorlatok
elemeinek és elemkapcsolatainak
megnevezeése.
8. Ritmikus Az RG szerepe a harmonikus mozgés Az esztétikum szerepe a ritmikus gimnasztika
gimnasztika kialakitasaban. és az aerobik gyakorlatokban.

A ritmikus gimnasztika versenyszamainak
felsorolasa, rovid bemutatasa.

Mozgas és zene kapcsolata a ritmikus
gimnasztika és az aerobik sportadgakban.
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9. Kiizd6sportok,

Also, fels6 tagozatos és kdzépiskolas tanulok

3 paros és 1 csapat kiizd6jaték felsorolasa és

onvédelem részére 2-2 paros ¢és 1-1 csapat kiizdéjaték ajanlasa kiilonbo6zo életkoru gyerekeknek.
ismertetése és a valasztas indoklasa. A grundbirko6zés szabalyainak ismertetése.
10. Uszas Az uszas higiénéjének ismerete. Egy szasnem technikai végrehajtdsanak

Az iszas az ember életében.

leirasa.

11. Testnevelési és
sportjatékok

Labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal,
célfeliiletre torténd tovabbitassal és az
Osszjatékkal kapcsolatos harom testnevelési
jaték ismertetése.

Egy valasztott sportjaték alapvetd szabalyainak
ismertetése (palyaméretek, jatékosok szama,
iddszabalyok, eredményszamitas, a
labdavezetésre, a tamadasra és védekezésre
vonatkozo szabalyok).

Labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal,
célfeliiletre torténd tovabbitassal és az
Osszjatékkal kapcsolatos testnevelési jatékok
ismerete, elemenként 1-1 jaték.

Két valasztott sportjaték alapvetd szabalyainak
ismertetése. Egy valasztott sportjaték tamado
és védo jaték lehetéségeinek bemutatasa.

12. Természetben
tizhetd sportok

Egy valasztott, természetben lizhetd sportag
jellegzetességeinek és legfontosabb
szabalyainak ismertetése (si, kerékpar,
természetjaras, evezés, gorkorcsolya stb.)
Alapvetd ismeretek a tdborozasok elényeirdl.

A természetben végzett mozgasok jelentdsége
és hatdsa az emberi szervezetre.

B) Gyakorlati ismeretek
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1. Gimnasztika

Lanyok: kotélmaszas allasbol, teljes
magassagig maszokulcsolassal.

Fiuk: fiiggeszkedés allasbol teljes magassagig.
A szabadon Gsszeallitott 48 titemii
szabadgyakorlat bemutatasa.

Lanyok: kotélmaszas allasbol, teljes
magassagig maszokulcsolassal, ereszkedés
fiiggeszkedéssel allasba. A teljes feljutas ideje
legfeljebb: 9,7 s.

Fiuk: fiiggeszkedés iilésbdl teljes magassagig.
legfeljebb: 8,5 s.

A maszokdtél hossza 5 méter.

Az adott iskolaévre érvényes kotelezd 64
litemii szabadgyakorlat bemutatésa.

2. Atlétika
Futasok Egyik futészam valasztasa kotelezd:
60 méteres sikfutas térdeldrajttal. 60 méteres sikfutas térdelbrajttal.
Lanyok: legfeljebb: 9,8 s Lanyok: legfeljebb: 9,5 s
Fitk: legfeljebb: 8,8 s Fitk: legfeljebb: 8,4 s
2000 méteres sikfutas 2000 méteres sikfutas
Lanyok: legfeljebb: 10:30 perc Lanyok: legfeljebb: 9:20 perc
Fiuk: legfeljebb: 9:00 perc Fiuk: legfeljebb: 8:30 perc
Ugrasok A két ugroszambol egy valasztasa kotelezo. A kél ugr6szambol egy valasztasa kotelezo.

Az ugras technikaja egyénileg valaszthato:
Magasugras

Lanyok: minimummagassag: 110 cm
Fiuk: minimummagassag: 125 cm
Tavolugras

Lanyok: minimumtéavolsag 330 cm

Fiuk: minimumtavolsag: 410 cm

Magasugras

(flop- vagy hasmanttechnika)
Lanyok: minimummagassag: 115 cm
Fitk: minimummagassag: 140 cm
Tavolugras valasztott technikaval
Lanyok: minimumtavolsag 380 cm
Fitk: minimumtavolsag: 480 cm
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Dobésok Egy dobdszam szabadon valasztott Egy dobdszam szabadon valasztott
technikaval torténd bemutatasa. technikaval torténd bemutatasa.
Kislabdahajitas Kislabdahajitas
(javasolt a Magyar Atlétikai Szovetség altal
rendszeresitett 0j tipusu kislabda hasznalata) Lanyok: minimumtavolsag: 30 m
Lanyok: minimumtavolsag: 20 m Fiuk: minimumtavolsag: 42 m.

Fitk: minimumtéavolsag: 30 m. Sulylokeés
Sulylokés Lanyok 4 kg-os sulygolydval
Lanyok 4 kg-os sulygolyoval minimumtavolsag: 7 méter
minimumtévolsag: 5,5 méter Fiuk: 6 kg-os stlygolyoval
Fiuk: 6 kg-os sulygolydval Minimumtavolsag: 9 méter
Minimumtavolsag: 7,5 méter Diszkoszvetés
Lanyok: 1 kg-os diszkosszal
Minimumtavolsag: 20 méter
Fitk: 1,5 kg-os diszkosszal
Minimumtévolsag: 28 méter
Gerelyhajitas
Lanyok: 600 g-os gerellyel
Minimumtavolsag: 20 méter
Fitk: 800 g-os gerellyel
Minimumtavolsag: 32 méter

3. Torna A talaj és a szekrényugras bemutatasa A talaj és a szekrényugras bemutatasa
kotelezd, és egy tovabbi szer kételezéen kotelezd, egy szer kotelez6en valaszthato.
valaszthato. Lanyoknal: felemaskorlat, gerenda, ritmikus
Lanyoknal vélaszthatd: felemaskorlat, gerenda, | gimnasztika valaszthat6. Fiuknal a szer lehet:
ritmikus gimnasztika. Fitknal a szer lehet: gy(lrl, nytjtoé vagy korlat.
gylri, nyujtd vagy korlat.

Talajtorna Ot kiilénb6z8 gyakorlatelembd] 6sszefiiggd Az adott iskolaévre érvényes kotelezd
gyakorlat 6sszeallitasa és bemutatasa. Kotelez6 | gyakorlat bemutatasa.
elemek: guruloatfordulds, fejallas, tarkoallas,
kézallas, mérlegallas.

Javasolt elemek: kézen atfordulasok,
billenések, 0sszekotd elemek.

Szekrényugras Egy tanult tAmaszugras bemutatasa. Lanyok: Guggolo atugras lebegdtamasszal 5
Lanyok 4 részes széltében, fitk 5 részes részes széltében felallitott szekrényen vagy
hosszaban felallitott szekrényen. 110 cm magas lovon.

Fitk: Terpeszatugras lebegétamasszal 5 részes
hosszaban felallitott szekrényen vagy 120 cm
magas lovon.

Felemaskorlat 4 kiilonb6z6 elembdl alld dsszefliggd Az adott iskolaévre érvényes kotelezd

gyakorlat bemutatasa.

Kotelez6 elemek: ostorlendiilet,
térdfellendiilés, kelepfellendiilés a fels6
karfara, alugras.

Ajanlott elemek: kelepfelhuzodas,
tdmaszhelyzetek, malomforgas, kelepforgas.

gyakorlat bemutatasa.
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Gerenda

5 kiilénb6z6 elembdl allo sszefiiggd
gyakorlat bemutatasa.

Kotelezo elemek: jaras, felugras, testfordulat,
hasonfekvés, leugras.

Ajanlott elemek: szokdelések, térdelés és
térdel6tamasz, fekvétamasz, hanyattfekvés,
guruléatfordulas stb.

Az adott iskolaévre érvényes kotelezd
gyakorlat bemutatésa.

Ritmikus
gimnasztika

Kiilonboz6 elemekbdl alld szabadgyakorlat
zenére tOrténd bemutatdsa (a gyakorlat ideje
35-459).

Javasolt elemek: érintdjaras, hintalépés,
keringdlépés, fordulatok, szokkend
harmaslépés, lebeg6- és mérlegallas,
labemelések és lenditések, torzshullamok, ivelt
¢és nyujtott kartartasok stb.

Egy valasztott kéziszerrel (labda, karika, k6tél)
3 elem bemutatésa.

Kiilonb6z6 elemekbdl allo kéziszergyakorlat
zenére torténd bemutatédsa (a gyakorlat ideje 60
S).

A kéziszer lehet: labda, karika, ugrokotél,
szalag, buzogany.

4 kiilonboz6 elembdl allo osszefiiggd
gyakorlat bemutatasa.

Kotelezd elemek: alaplendiilet, zsugorlefiiggés,
lefiiggés, homoritott leugras.

Ajanlott elemek: futélagos tamaszba kertilés,
lebeg6fiiggés, hatso fliiggés, vallatfordulas
elére, leterpesztés stb.

Az adott iskolaévre érvényes kotelezd
gyakorlat bemutatasa.

Nytjto

4 kiilonboz6 elembdl allé 6sszefiiggd
gyakorlat bemutatasa.

Kotelez6 elemek: alaplendiilet, térd
fellendiilés, kelepforgas, alugras

Ajanlott elemek: malomfellendiilés, nyilugras
stb.

Az elemek alacsony vagy magas ny(jton is
bemutathatoak.

Az adott iskolaévre érvényes kotelezd
gyakorlat bemutatasa.

Korlat

4 kiilonboz6 elembdl allé 6sszefliggd
gyakorlat bemutatasa.

Kotelezd elemek: alaplendiilet timaszban vagy
felkarfiiggésben, felkarfliggés, pedzés,
kanyarlati leugras.

Ajanlott elemek: billenések, emelések,
saslendiilet, vallallas stb.

Az adott iskolaévre érvényes kotelezd
gyakorlat bemutatasa.

4. Kiizdésportok,

A grundbirko6zas szabalyai szerint folytatott

A birko6zés alapelemeinek vagy a dzsudo

onvédelem egymenetes kiizdelem hasonl6 teststlyu tars alapelemeinek bemutatasa.
ellen. A grundbirk6zas szabalyai szerinti kiizdelem.
Dzsudogurulas elére.

5. Uszas A harom tanult uszasnembdl két valasztott Egyik uszasnembdl 50 métert, két masik

uszasfajtat kell bemutatni. Az egyik
uszasnemben 50 métert a masikban 25 métert
kell Gszni szabalyos rajtolassal és forduloval.

Uszasnembdl 25-25 métert kell Gszni szabalyos
rajtolassal és forduloval.

A folyamatos és lendiiletes tiszas noveli a
teljesitmény értékét.

Vizbdl mentés elogyakorlata: a medence
sz¢lérdl beugorva az

5-10 m-re elhelyezett tirgy partra szallitasa.




TEMAK VIZSGASZINTEK
Koézépszint Emelt szint

6. Testnevelési és | Egy sportjaték valasztasa kotelezo. Két sportjaték valasztasa kotelezo.

sportjatékok

Kézilabda Kapura 16vés gyorsinditas utan: sajat Kapura 16vés gyorsinditas utan: sajat
véddvonalrél indulva atadas a félpalyanal all6 | véddvonalrdl indulva atadas a félpalyanal allo
tarsnak futds kozben visszakapott labda tarsnak futas kozben visszakapott labda
vezetése utan egykezes beugrasos kapura vezetése utan egykezes beugrasos kapura 16vés
16vés. 3 kisérletbdl 1 eredményes kapura 16vést | Biintetddobas a kapu két oldalaban elhelyezett
kell végrehajtani. zsamolyra. Ervényes a kozvetlen talalat. Nyolc
Tavolba dobas kézilabdaval tetszéleges kisérletb6l minimum 2 taldlatot kell elérni.
lendiiletszerzéssel (3 kisérlet). Tavolba dobas kézilabdaval tetszdleges
Lanyok: minimum 15 m. lendiiletszerzéssel
Fiuk: minimum 21 m. Lanyok: minimum 20 m.

7 méteres biintetédobas 5 kisérlet Fitk: minimum 28 m.

Kosarlabda Félpalyarol indulva kétkezes mells6 atadas a | Félpalyarol a kozépkorbdl indulva kétkezes
biintetdvonal magassadgaban, az oldalvonalnal | mellsd atadés a biintetévonal eldtt 4116 tarsnak,
allo tarsnak, cselezés utan befutés a kosar felé, |rovid csel utan futas balra és a visszakapott
a visszakapott labdaval leiités nélkiil fektetett |labdaval megallés bal 1ab eldl. Hossza
dobas (,,C” elfutas). A gyakorlatot mindkét indulassal megindulva labdavezetés az adogato
oldalra végre kell hajtani. A 3-3 kisérletb6l el6tt, jobbkezes fektetett dobas. A gyakorlatot
minimum 1 sikeres dobast végre kell hajtani. | bal oldalra is végre kell hajtani.

Biintetddobas egy vagy két kézzel. A 2-2 kisérletbdl a sikeresebb végrehajtast kell

10 kisérletbdl minimum 1 sikeres dobast kell | értékelni.

végrehajtani. Biintetdvonal sarkanal elhelyezkedés
koséarlabda alapallasban: révid indulas utan egy
letités tempddobas

Labdartgas Labdaemelgetés valtott 1abbal. Labdaemelgetés valtott 1abbal.
Lanyok: minimum 4 db. Lanyok: minimum 4 db.
Fitk: minimum 8 db. Fiuk: minimum: 10 db.
10 méter hosszu, 5 egyenl6 tavolsagra 1évé 10 méter hosszu, 5 egyenld tavolsagra 1évo
kapu kozott szlalom labdavezetésbdl kapura kapu kozott szlalom labdavezetésbdl kapura
16vés 10 méterrdl, kis kapura. 16vés 10 méterrdl kis kapura.
3 kisérletbdl egy sikeres talalatot kell Osszetett gyakorlat: félpalyarél indulva
végrehajtani. labdavezetés, rartigas a kaputol 10-12 méterre
Osszetett gyakorlat - félpalyarél indulva oldalt elhelyezett, ledontott
labdavezetés, rartigas a kaputol 8 méterre ugroszekrénytetdre, a visszapattano labda
oldalt elhelyezett, ledontott kapura rigasa.
ugrészekrénytetdre, a visszapattano labda
kapura rugasa. 3 kisérlet.

Roplabda Kosarérintés folyamatosan fej f61¢é maximum | Kosarérintés folyamatosan 3 méter magassag

2 méteres sugaru korben.

Kisérletek szama: 3 db.
Minimumké&vetelmény: 5 érintés.

Alkarérintés folyamatosan fej f61¢ maximum: 2
méter sugari kdrben.

Kisérletek szama: 3.

Minimumkdvetelmény: 4 érintés.

Nyitas bemutatasa: valasztott technikéval: 8
kisérlet.

Minimumkdvetelmény: 1 sikeres kisérlet.

folé a falra.

Minimumkdvetelmény: 6 érintés.
Alkarérintés folyamatosan 3 méter magassag
folé a falra.

Minimumkdvetelmény: 4 érintés.

Fels6 egyenes nyitas bemutatasa valtott
oldalra, érvényes a 3 méteres vonal mogotti
teriilet: 8 kisérlet.

Minimumkdvetelmény: 1 sikeres kisérlet.




Szaksz0-, név- és fogalomtar

Az alabbi szakkifejezések a részletes vizsgakovetelmények részét képezik azaltal, hogy pontositjak, konkretizaljak
az ismeretek korét.

KOZEPSZINT

11-es rigas

aktiv pihenés

alakzatok - oszlop, vonal, kor
alkarérintés

allo- és térdeldrajt

als6 egyenes nyitas - nyitasfogadas
atadas - egykezes, kétkezes mellsd, kétkezes felsd, pattintott
biintetédobas

Coubertin bard

deformitas

dontés

edzésmodszer

edzettség

egészség

egészséges ¢letmod

elhizas

elékészité gyakorlatok

emelés

emelkedés

ereszkedés

esztétikus mozgas

fejelés

fejlodések, szakadozasok

fektetett dobas

fogasok

forditas

fordulo

gimnasztikai alapforma

gurulas

gyerekkor

gyors inditas

hajitas, vetés, 16kés

hajlékonysag

hajlitas

helyes 1égzés (mellkasi, hasi, teljes)
idealis testsuly

iziileti mozgékonysag

jaras (futds) meginditdsa, megallitdsa
kapura 16vések - beugrasos, felugrasos
keringési rendszer

kiindul6helyzet

kisiskolaskor

kosarérintés

kiizdelem

labdaatadasok labbal - lapos, félmagas, ivelt
labdaérintések - belsd, belsé csiid, teljes csiid, kiilsé csiid
labdavezetés

leengedés



1égz6rendszer

lendités

lendiiletszerzés

magasugras - flop-, hasmant-, atlépdtechnika

magyar olimpiai bajnokok - legalabb 6t név ismerete

mell-, gyors-, hatliszas

motivaciod

mozgatorendszer

nyitodas, zarkdzas, igazodas, takaras

nyujtas

olimpiai jatékok - okori, Gjkori jatékok

passziv pihenés

prevencid

pulzus

rajtolas

rekreacio

ritmikus gimnasztika szerek - k6tél, labda, karika, buzogény, szalag

serdiilokor

sériilés

sikerélmény

sorakozas

szabadgyakorlat, szergyakorlatok (pad, bordasfal), kéziszergyakorlatok (babzsék, labda, stilyzd, medicinlabda stb.)

szabadrugas - kozvetett, kozvetlen

tavolugras - 1ép6technika, ollozotechnika

teljesitmény

terhelés

természeti erék

testedzés

testfordulatok

testi higiéné

testnevelés - sport

testtartas

tornaelemek: allasok, gurulasok, fordulatok, ugrasok, billenések, forgasok, atfordulasok, tamaszugrasok,
lebegbtamasz, lendiiletek, fellendiilések, tamaszhelyzetek, leugrasok, 6sszekotd elemek

tornaszerek - talaj, gerenda, felemaskorlat, 16, nyjto, gytird, korlat, 16lengés

valtas

védekezés - emberfogasos, teriiletvédekezés

EMELT SZINT

a szervezet energiaszolgaltatd rendszere
akadalyfutas

akceleracio

atadasok - 1égatadas, horogatadas, egykezes oldalso atadas
atlovés

autogén tréning

bedobas

biologiai életkor

biologiai feltételek

cselekvésbiztonsag

cselezés

diszkoszvetés

egyéni felel6sség

elemkapcsolatok

ellenall6 képesség

elzaras-levalas



értékrend

feladas

fels6 nyitas

fordulatok

genetikai adottsagok

gyakorlatok az izmok munkéjanak jellege szerint: erd-, nyujto-, lazitd-, ernyesztégyakorlatok

gyakorlatok testrészre, izomcsoportra kifejtett hatas szerint: nyak-, kar-, térzs- (has-, hat-, oldal-), labgyakorlatok

harmasugras

huzas

irambeosztas

iskolaérettség

ismeret

izommiikodés

jartassag

kalapacsvetés

kapustechnikék - kidobas, kiragés, vetddés

Kemény Ferenc

képesség

készség

kinesztézia

kondicionalis képességek (erd, gyorsasag, alloképesség)

koordinacios képességek (egyenstlyérzék, téri tajékozodoképesség, reakcioképesség, kinesztézis, gyorsasagi
koordinacid, iigyesség)

kornyezetkiméld tevékenység

kudarckeriilés

kudarctiirés

kultara

labboltozat

lelki higiénia

les

leiités

megel6zés

monotoniatiirés

mozgaskészség

mozgaskommunikacid

mozgasmiiveltség

nemi kiilonbségek a testmozgasban

nyugalmi pulzusszam

olimpiai bajnokok - legalabb 10 név ismerete

olimpiai eszme, jelképek, bajnokok

ortopédiai elvaltozasok

Onismeret

pillangdtiszas

relaxaciod

radugras

sanc

sikerorientacio

stressz

stretching

szenvedélybetegségek - alkohol, drog, dohanyzas

tapanyagsziikséglet

tarsas gyakorlat, szergyakorlatok (pad, bordasfal), kéziszergyakorlatok (babzsak, bot, sulyzo, homokzsak stb.)

tempddobas

terheléses pulzusszam

terhelési tényezok (intenzitas, ismétlésszam, pihenidd)

testi nevelés



testkultara
testnevelés
védekezés - letamadas



TESTNEVELES

1. A VIZSGA LEIRASA

A vizsga részei

Kozépszint Emelt szint
Gyakorlati vizsga Szébeli vizsga Gyakorlati vizsga Szdbeli vizsga
50 perc 15 perc 240 perc 20 perc
100 pont 50 pont 100 pont 50 pont

A vizsgan hasznalhaté segédeszkozok

Kozépszint Emelt szint
Gyakorlati vizsga Szobeli vizsga Gyakorlati vizsga Szobeli vizsga
A vizsgazo személyi NINCS személyi NINCS
biztositja sportfelszerelés sportfelszerelés
A vizsgabizottsagot | A gyakorlati vizsganal NINCS A gyakorlati vizsganal NINCS
miikodtetd részletezett eszkozoket részletezett eszkozoket
intézmény biztositja
Nyilvanossigra hozandok
Kozépszint Emelt szint
Gyakorlati vizsga Szébeli vizsga Gyakorlati vizsga Szébeli vizsga
Anyag A gyakorlati vizsga anyaga NINCS A gyakorlati vizsga anyaga NINCS
nyilvanos nyilvanos
Mikor? | 6 honappal a vizsgaidészak NINCS 6 honappal a vizsgaidészak NINCS
megkezdése eldtt megkezdése eldtt

KOZEPSZINTU VIZSGA

Kozépszint

Gyakorlati vizsga
50 perc tiszta bemutatasi id6

Sportagi technikak és 6nalloan dsszeallitott
gyakorlatsorok bemutatasa

100 pont

Szébeli vizsga

15 perc
A) Egy téma kifejtése
B) Fogalom vagy adat ismerete
50 pont

Gyakorlati vizsga

Altalinos szabalyok

A vizsga helyszinén a vizsgat szervezd intézménynek kell biztositani a sziikséges felszereléseket, de a vizsgazok
elére bemutatott sajat sportszereiket is hasznalhatjadk. A gyakorlati vizsga lebonyolitasahoz feltétleniil sziikséges
felszerelések:

- tornaterem kosarlabdapalankkal, kézilabdakapuval, kijeldlt roplabdapalyaval, maszokotéllel, tornaszonyegekkel,
ugrészekrénnyel, korlattal vagy/és nyujtoval, gytrtivel;

- atlétikapalya legalabb 200 m-es futokorrel, 60 méteres futohellyel, tavol- és magasugrohellyel, dobdhellyel,

- valasztas esetén 25 m-es uszomedence;

- sportszerek;




- amennyiben sziikséges, a zeneanyag lejatszasdhoz magnetofon és/vagy CD-lejatszo.

A vizsgazonak kell hoznia: személyi sportfelszerelés, a ritmikus sportgimnasztikdhoz kéziszerek, zeneanyag
(amennyiben felhasznalja a gyakorlatnal).

A vizsgazok részére a gyakorlati vizsga megkezdése el6tt 30 perc altalanos bemelegitésre szolgald idét, illetve a
sportagvaltasnal a specialis bemelegitésre 10-15 percet biztositani kell.

A vizsgazot a vizsga sordn - ha mod van ré - a sajat testneveld tandra segiti, biztositja.

A vizsgazas javasolt sorrendje a fizikai igénybevétel és a teremigény szempontjat figyelembe véve a kovetkezo:

gimnasztikai gyakorlat,

maszas-fliggeszkedés,

torna,

kiizddsport, onvédelem,

labdajaték,

atlétika,

Uszas.

(Az uszodai lehetéség fliggvényében az Gszas elvalaszthato térben és idében egyarant.)

A vizsgazoknak testgyakorlati dganként a részletes vizsgakovetelményekben meghatarozott gyakorlatokat kell
végrehajtaniuk.

A gyakorlati feladatsor tartalmi jellemzo6i

A kozépszintii gyakorlati vizsgan a teljesitmény mérése és az adott pszichomotoros sporttevékenység, illetve a
sportag technikéjara jellemzé mozdulatsorok értékelése torténik.

A vizsgazok a szamukra szervezett versenyszeri tevékenység keretében teljesitik a kapott feladatokat. A vizsga 5
részbdl all, amely tobb kiilonboz6 sportdg mozgasanyagara €piil.

A gyakorlati vizsga kotelezé és kotelezéen valaszthatd részekbdl, ezeken beliil elemekbdl all. A vizsgazo
elézetesen donthet a kdvetelményrendszerben rogzitett valaszthatd testgyakorlati agak koziil, melyet az érettségi
vizsgara torténd jelentkezéskor kell megjeldlnie.

- A gyakorlati vizsga kotelezd részei a kovetkezok:

Gimnasztika: kotélmaszas, szabad gyakorlat

- A gyakorlati vizsga kotelezéen valaszthatd részei és elemei a kovetkezok (minden részbdl egy elemet kell
valasztani):

Atlétika: futds (60 méter vagy 2000 méter)

atlétikai ugras (tavol- vagy magasugras)

atlétikai dobas (kislabdahajitas vagy stlylokés).

Torna: a szekrényugras és a talajgyakorlat kotelezo,

tovabba a vizsgazonak be kell mutatni egy valasztott tornaszer (lanyok: felemaskorlat vagy gerenda vagy ritmikus
gimnasztika; fitk: gylrli vagy nyujté vagy korlat) gyakorlatat.

Testnevelési- és sportjatékok: egy valasztott labdajaték (kézi- vagy kosar- vagy roplabda vagy labdarugas).

Uszas vagy kiizdSsport a kovetelményrendszerben meghatarozott modon. A kiizdésporthoz a vizsgazoknak kell
gondoskodnia azonos sulycsoporti kiizd6tarsrol.

A Gyakorlati vizsgarész értékelése
A ko6zépszintli gyakorlati vizsgarészben 100 pont szerezheté meg.

Ezen beliil:
Gimnasztika, maszas-fiiggeszkedés 10 pont
Torna 20 pont
Atlétika 30 pont
Labdajaték 30 pont
Uszas vagy kiizd6sport 10 pont

A gyakorlati vizsga értékelése a részletes vizsgakovetelményekben megtalalhatdé kozponti értékelési Gitmutatd
alapjan torténik, mely rogziti az egyes elemekben nytjtott teljesitményekért megitélhetd pontértékeket.

Szébeli vizsga
A kozépszintii szobeli vizsga tételsoranak Osszeallitdsardl a vizsgabizottsagot mitkddtetd intézmény gondoskodik.
Feleléskor a kifejtés sorrendjét a vizsgdzd valasztja meg. A tételt a vizsgdzénak onalldan kell kifejtenie.



Kozbekérdezni csak akkor lehet, ha teljesen helytelen uton indult el vagy nyilvanvald, hogy elakadt. (Ez esetben
segitd kérdést lehet feltenni, amennyiben az még a felelési iddbe belefér.)

A szébeli vizsga tartalmi jellemz6i

A tételsor jellemzdi

A tételsor legalabb 15-15 tételt tartalmaz.

Az ,A” altételsorban testnevelés-elméleti, testkultiraval kapcsolatos, egészségtani és szervezési kérdéseket,
feladatokat tartalmaz6 kérdések fordulnak el6. Az altételsornak minden témakort érintenie kell.

A vizsgan ,,A” és ,,B” altételsorbol hiiznak a vizsgazok.

A tétel jellemzdi

Az ,A” altételek egy téma O6nalld kifejtését, az ismeretek 6nallo felhasznaldsat, értelmezését, alkalmazasat
igénylik.

A ,,B” altételsor a nélkiilozhetetlen fogalmi ismeretek megbizhatosagat méri.

Az ,,A” altételhez kapcsolodo feladatok tipusai az alabbiak lehetnek:

- 0nallo tervek, modellek készitése az egészséges életmdod megtervezésére;

- a vizsgakovetelményekben eldirt ismeretek értelmezése és felhaszndlasa a mindennapos egyéni testedzés(terv)
megtervezéséhez;

- az ismeretek alkalmazasa megadott szempontok szerint egy kivalasztott gyakorlatra (feladat, mozgassor,
sportég);

- meghatarozott sport- és rendezvényszervezési feladatok sajat, eredeti megoldasainak bemutatasa;

- egy egészségvédelemmel és az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos probléma értékeld elemzése a vizsgazd sajat
véleménye, gondolatai alapjan.

A ,,B” altételhez kapcsolddo feladatok tipusai lehetnek:

- felsorolas (nevek, testnevelés-elméleti fogalmak stb.);

- fogalom meghatarozasa (egészségtani, testnevelés-elméleti stb.);

- adat felidézése (id6pontok, sporteredmények stb.).

A szébeli vizsgarész értékelése

A kozépszintli szobeli vizsgarészben 50 pont szerezheté meg. Ezen beliil az ,,A” altételre 40 pont, a ,,B” altételre
10 pont adhaté.

Ertékelési aranyok:

- ,,A” altétel: targyi tudas 24 pont
A megoldas 6nallosdga: 12 pont
A kifejtés stilusa: 4 pont
- ,,B” altétel: targyi tudas 10 pont
EMELT SZINTU VIZSGA
Emelt szint
Gyakorlati vizsga Szébeli vizsga
240 perc tiszta bemutatasi id6 20 perc
Kételezben eldirt gyakorlatok és technikdk teljesitményre A) Egy téma kifejtése
torekvd bemutatisa B) Fogalom vagy adat ismerete
100 pont 50 pont

Gyakorlati vizsga

Altalanos szabalyok

A gyakorlati vizsgan a vizsgazoknak tobb testgyakorlati agbol kdzponti feladatsort kell megoldaniuk.

A vizsga helyszinén a vizsgat szervezd intézménynek kell biztositani a sziikséges felszereléseket, de a vizsgazok
elére bemutatott sajat sportszereiket is hasznalhatjdk. A gyakorlati vizsga lebonyolitasahoz feltétleniil sziikséges
felszerelések:



- tornaterem tornaszerekkel (ugroészekrénnyel, korlattal vagy/és nyujtoval, gytirtivel, gerendaval, felemaskorlattal,
5 méteres maszokotéllel, tornaszényegekkel) és birk6zoszényeggel;

- tornacsarnok (kosarlabdapalankkal, kézilabdakapuval, kijel6lt roplabdapalyaval);

- atlétikapélya 400 m-es futokorrel, tdvolugrogddorrel, szivacsos magasugrohellyel, dobohellyel,

- legalabb 25 m-es uszomedence;

- sportszerek;

- amennyiben sziikséges, a zeneanyag lejatszasahoz magnetofon és CD-lejatszo.

A vizsgazonak kell hoznia: személyi sportfelszerelés, a ritmikus sportgimnasztikdhoz kéziszerek, zeneanyag
(amennyiben felhasznalja a gyakorlatnal).

A vizsgazok részére a gyakorlati vizsga megkezdése elott 30 perc altalanos bemelegitésre szolgald id6t, illetve
sportagvaltasnal a specialis bemelegitésre 10-15 percet biztositani kell. A vizsgazok részére biztositani kell a
sziikséges segitségadast, biztositast.

Gyakorlati vizsga 1 vagy két nap alatt bonyolithato le.

A gyakorlati feladatsor tartalmi jellemzoi

Az emelt szintli gyakorlati vizsgan az adott pszichomotoros sporttevékenység, illetve a sportag technikajara
jellemz6 mozdulatsorok értékelése torténik a teljesitmény mérése alapjan.

A vizsgazok a szamukra szervezett versenyszerii tevékenység keretében teljesitik a kapott feladatokat.

A vizsga 6 részbdl all, amely tobb kiilonboz6é sportag mozgasanyagara épiil. Minden vizsgazonak kotelezd a
gimnasztika, a torna, az atlétika, az (iszas, két sportjaték és a kiizdésport bemutatasa.

A gyakorlati vizsga kotelezd részekbdl, ezeken beliil valaszhatd elemekbdl all. A valasztott elemeket a
vizsgazoknak a jelentkezéskor meg kell jeldlniiik.

- Gimnasztika: kotélmaszas, illetve fliggeszkedés idére; a részletes vizsgakovetelmény-rendszerben eldirt 64
litem{i szabad gyakorlat bemutatasa.

- Atlétika: futas (60 és 2000 méter)

atlétikai ugras (tavol- vagy magasugras)

atlétikai dobas (kislabdahajitas vagy stlylokés vagy gerelyhajitas vagy diszkoszvetés).

- Torna: 3 tornaszer (2 kotelezd és 1 valaszthato szer)

Lanyok: talajgyakorlat és a szekrényugras bemutatasa kotelezd, a gerenda, a felemaskorlat és a ritmikus
gimnasztika koziil az egyik valaszthat6. Ritmikus gimnasztika valasztasa esetén az Onalldan készitett koreografia
bemutatésa, a részletes vizsgakovetelmény-rendszerben eléirt médon. A tobbi szeren a kételezden eldirt gyakorlat
bemutatasa torténik.

Fitk: talajgyakorlat és a l6ugras bemutatasa kotelezd, a korlat, a nytijt6 és a gytrti koziil az egyik valaszthato, a
részletes vizsgakovetelmény-rendszerben eldirt modon.

- Uszés: 3 iszasnem (50 méter Uszas vélasztott uszasnemben; két masik Giszasnemben 25 méter letiszasa szabalyos
rajttal és forduloval. Vizb6l mentés eldgyakorlata, azaz a medencefaltol 10 méterre a medence aljan elhelyezett targy
felhozasa a viz aldl.).

- Kiizdosport: kotelezd gyakorlat bemutatasa a részletes vizsgakovetelmény-rendszerben el6irt médon. (A
gyakorlatot hasonld testsulyu tars segitségével kell bemutatni. A partnerrdl a vizsgazonak kell gondoskodnia.)

- Testnevelési- és sportjatékok: 2 labdajaték elbirt gyakorlati anyaganak bemutatasa (kézilabda vagy kosarlabda
vagy labdarigas vagy roplabda).

A gyakorlati vizsga anyaga nyilvanos. A feladatsorban torténd valtoztatast legalabb 6 honappal a vizsga id6szak
megkezdése elbtt nyilvanossagra kell hozni.

A Gyakorlati vizsgarész értékelése
Az emelt szintli gyakorlati vizsgarészben 100 pont szerezhetd meg.

Ezen belil:
Gimnasztika 10 pont
Torna 20 pont
Atlétika 25 pont
Uszas 10 pont
Sportjatékok 25 pont

Kiizdésport 10 pont



Ertékelési szempontok:

Gimnasztika: pontos, hibatlan végrehajtas;

Maszas, illetve fliggeszkedés: idéeredmény.

Atlétika: technikai kivitelezés; teljesitmény.

Uszés: technikai végrehajtas; idéeredmény.

Torna: a torna, illetve a ritmikus gimnasztika elfogadott szabalyai szerint.

Sportjatékok: technikai végrehajtas; eredményesség.

Kiizdésportok: technikai végrehajtas; eredményesség.

A gyakorlati vizsga értékelése részletes kozponti értékelési titmutatd alapjan torténik, mely rogziti az egyes
vizsgarészekben szerzett pontok vizsgaponttd torténd atalakitasat is. A részletes értékelési utmutatdé az Oktatasi
Hivatal honlapjan megtalalhato.

Szébeli vizsga

Az emelt szint{i szobeli vizsga kozponti tételsor alapjan zajlik.

Feleléskor a kifejtés sorrendjét a vizsgazd valasztja meg. A tételt a vizsgdzonak onalléan kell kifejtenie.
Kozbekérdezni csak akkor lehet, ha teljesen helytelen Uton indult el vagy nyilvanvald, hogy elakadt. (Ez esetben
segitd kérdést lehet feltenni, amennyiben az még a felelési idébe belefér.)

A szébeli tételsor tartalmi jellemz6i

A tételsor jellemzoi

A tételsornak legalabb 20 tételt kell tartalmaznia. A tételsor minden témakort érint.

A tétel jellemzoi

A vizsgazok ,,A” és ,,B” altételsorbdl huznak egy-egy tételt. Az ,,A” altétel a testkultura teriiletét atfogdan érintd
témat jelol meg, €s a kapcsolodo feladat leird, elemzo, 6sszehasonlitd, értékeld jellegli lehet.

A kérdés sporttorténeti, sportpedagdgiai, fejlodéslélektani, testgyakorlatokkal és az egészséges életmoddal
kapcsolatos témakat tartalmazhat.

A ,B” altétel a sport teriiletérdl konkrét fogalmakra, tényekre, nevekre, eredményekre kérdez ra. A ,B” altételsor a
nélkiilozhetetlen fogalmi ismeretek megbizhatésagat méri.

Az ,,A” altételhez kapcsolodo feladatok tipusai az alabbiak lehetnek:

- 6nallo tervek, modellek készitése az egészséges életmod megtervezésére,

- a vizsgakovetelményekben eldirt ismeretek értelmezése és felhasznalasa a mindennapos egyéni edzésterv
megtervezéséhez;

- az ismeretek alkalmazasa specialis szempontok szerint egy kivalasztott gyakorlatra (feladat, mozgassor, sportag);

- meghatarozott sport- €s rendezvényszervezési feladatok sajat, eredeti megoldasainak bemutatasa;

- egy egészségvédelemmel és az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos probléma értékeld elemzése a vizsgazd sajat
véleménye, gondolatai alapjan.

A ,,B” altételhez kapcsolodo feladatok tipusai lehetnek:

- felsorolas (nevek, testnevelés elméleti fogalmak stb.);

- fogalom meghatarozasa (egészségtani, testnevelés elméleti stb.);

- adat felidézése (id6pontok, sporteredmények stb.).

A szébeli vizsgarész értékelése

Az emelt szintli szobeli vizsgarészben 50 pont szerezheté meg. Ezen beliil az ,,A” altétel 40 pontot, a ,,B” altétel
10 pontot ér.

A szdbeli vizsga értékelése a részletes vizsgakovetelményekben rogzitett kozponti értékelési utmutatod segitségével
torténik, amely rogziti a pontszamok bontasat és az értékelési szempontokat.

Ertékelési aranyok:

- ,,A” altétel: targyi tudas 20 pont
Szaknyelv hasznalata 8 pont
Logikus felépités: 7 pont
El6adas mod 5 pont

- ,,B” tétel: targyi tudas 10 pont



