TESTNEVELES — EMELT SZINT
2023. december 31-ig

A vizsgan haszndlhato segédeszkoz6k
gyakorlati: a vizsgazd biztositja: Személyi sportfelszerelés
az intézmény biztositja: A gyakorlati vizsganal részletezett eszkdzoket
szébeli: -
A vizsga leirasa
Gyakorlatii vizsga 240 perc

Feladatsor: 100 pont (Gimnasztika, maszas-fliggeszkedés: 10 pont; Torna: 20 pont; Atlétika: 30 pont;
Labdajaték: 30 pont; Uszés vagy kiizdSsport: 10 pont)

Az értékelés a kozponti javitasi-értékelési Utmutatd alapjan torténik.

Szobeli vizsga 20 perc (a témakdréket az intézmény hatdrozza meg) — 50 pont

Témakorok az érettségi vizsgan

1. Azolimpiai mozgalom létrejotte, célja, feladatai; magyar sportsikerek ( Az dkori és az Ujkori
olimpiai jatékok kialakulasa, torténete; kiemelked6 események; olimpiai zaszld, szimbdlum,
jelszd, embléma, olimpiai lang; magyarok az olimpiai versenyeken, magyar olimpiai bajnokok;
magyar sikersportagak; paralimpiai jatékok. - Az ékori és az Ujkori olimpiai jatékok
kialakuldsa, torténete; kiemelked események; - olimpiai zaszI6, szimbdlum, jelszo,
embléma, olimpiai lang; - magyarok az olimpiai versenyeken, magyar olimpiai bajnokok; -
magyar sikersportagak; - paralimpiai jatékok; - NOB és a MOB szerepe az olimpiai eszme
apoldsdban. )

2. A harmonikus testi fejl6dés (A testi fejlédés rovid jellemzése altalanos és kozépiskolds korban
(magassag, testsuly, mozgasos cselekvések). Legfontosabb testméretek (magassag, testsuly,
testaranyok) alakuldsa a fejl6dés soran; - a mozgasos cselekvések valtozasa az életkor
flggvényében; - a serdilSkor testi és mozgasos cselekvés fejl6désének specialitasai

3. Atestmozgas, a sport szerepe az egészséges életmad kialakitasaban, és a személyiség
fejlesztésében ( Tajékozottsag bizonyitasa az egészséges életmadd kialakitasahoz sziikséges
alapvet6 ismeretekben. Az egészséges életmdd 6sszetevGinek értelmezése: rendszeres
testedzés, optimalis testsuly, aktiv pihenés, testi higiénia, lelki egyensuly, a szabadid6
hasznos eltoltése, egészségkarositd szokasok (alkohol, dohanyzas, drog) hatasai és
megel6zésiik. A testmozgas szerepe az érzelem- és fesziiltségszabalyozasban,
stresszkezelésben (mentalis egészség). - A testnevelés és a sport személyiségfejlesztd hatdsa;
- az egészséges életmdd meghatarozd tényezGi; - szenvedélybetegségek veszélyei; - az egyéni
és a csapatsportok hatasa a személyiségfejl6désre; - az ,,egészséges” kozosség visszatartd
ereje; - életre sz6l6 sportolds lehetdségei



10.

11.

A motoros képességek szerepe a teljesitményben (A motoros képességek értelmezése,
fejlesztési lehetGségei. A pulzus fogalma, tipusai, mérési lehetdségei, 6sszefliggése az
intenzitassal. Az er6fejlesztés szabalyai. A motoros képességek jellemzése; - fizikai teherbird
képesség; - szellemi teherbird képesség; - edzettségi allapot mérésének lehetbsége; - az
egyes képességek és a sportagak kapcsolata; - egyszer( képességfejleszté§ mddszerek.)
Gimnasztikai ismeretek (A bemelegités szerepe és kritériumai. A rendgyakorlatok szerepe a
testnevelés érakon. Gyakorlatok javaslata a testtartas javitasara és a kiilonb6z6 kondicionalis
képességek fejlesztésére. Nyujto, lazito és erGsit6 hatasu gyakorlatok. LégzGgyakorlatok. - A
gimnasztika gyakorlatok felhasznaldsa a testedzésben; - gyakorlatok javaslata a testtartas
javitasara és a kilonbo6z6 kondiciondlis képességek fejlesztésére. )

Atlétika (A tanult atlétikai futd, ugré és dobo versenyszamok ismerete és végrehajtasuk
Iényege. Az atlétikai mozgdsformak csoportositasa; - az atlétika mint el6készit6 sportag; -
fizikai torvényszerlségek érvényesiilése az atlétika versenyszamaiban; - az atlétika
mozgasanyaganak kapcsolata mas sportagakkal; - képességfejlesztés az atlétika
mozgdsanyagaval; - magyarok az atlétika élvonalaban)

Torna (A nGi és férfi tornaszerek és az azokon végrehajthatoé alapelemek ismertetése. A
legfontosabb baleset-megel6z6 eljardsok. Segitségadas gyakorlasnal. - A néi és férfi torna
versenyszamai; - a kiilonb6z6 szereken végrehajthatoé alapelemek és a legfontosabb
balesetmegel6z6 eljarasok; - a tanult talaj- és szertornaelemek technikai végrehajtasanak és
a segitségnyujtas mddjainak ismerete - magyar tornaszok a vilag élvonalaban; kiemelkedd
nemzetkozi eredmények. )

Zenés-tancos mozgasformak (A zenés-tancos mozgasformak egyikének ismertetése (pl.
ritmikus sportgimnasztika, aerobik, néptanc stb.). A ritmikus gimnasztika és az aerobik
sportag bemutatdsa; - az esztétikum szerepének megitélése a zenés-tancos
mozgdsformakban; - a versenygyakorlatok specidlis mozgasformai.

KUzdGsportok, onvédelem (2-2 paros és 1-1 csapat kiizdGjaték ismertetése. Egy kiizdGsport
bemutatasa, alapvets szabalyainak ismertetése. KiizdGjatékok. Alapvet6 esések, gurulasok,
tompitdsok jellemzése.) - A kiizdésportok tanuldasanak szerepe az iskolai testnevelésben; -
el6készits kiizd6jatékok - paros és csoportos testnevelési jatékok; - grundbirkdzas és
szabalyai; - magyarok a kiizd6sportoldk a vilag élvonalaban.

Uszas (Az Uszas jelent&sége az ember életében, szerepe az egészségtudatos, aktiv
életvitelben. Egy Uszasnem ismertetése. Az Uszas higiénidjanak ismerete.) - Az Uszas
jelentGsége az ember életében; - az Uszas és a vizi sportok higiénéje; - Uszasnemek és
jellemzdik; - egy Uszdsnem technikai végrehajtasanak leirdsa; - az Uszas alapveté
versenyszabdlyai; - a szabadvizi és az uszodai Uszas kiilonbségei; - fizikai térvényszerliségek
érvényeslilése az Uszasban; - a vizb6l mentés végrehaijtasa; - kiemelked6 magyar nemzetkozi
eredmények az Uszésportban.

Testnevelési és sportjatékok (Labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal, célfeliiletre torténd
tovabbitdssal és az 6sszjatékkal kapcsolatos harom testnevelési jaték ismertetése. Egy
valasztott sportjaték alapvetd szabalyainak (palyaméretek, jatékosok szama, id6szabalyok,
eredményszamitas, a labdavezetésre, a tdmadasra és védekezésre vonatkozo szabalyok),
valamint alapvet6 technikai, taktikai elemeinek bemutatasa. Személyes és tarsas folyamatok
a jatéktevékenységben (asszertivitas, sikerorientaltsag, kooperacid). Egy valasztott sportjaték
bemutatasa, szabalyainak értelmezése; - a sportjatékot el6készitd testnevelési jatékok; - két
sportag 6sszehasonlitdsa - szabalyainak alapjan (palyaméretek, jatékosszam, pontszerzés,
id6tartam, csere, id6kérés, technika, taktika stb.); - magyarok a sportjatékokban; sikeres
labdajatékok.



12. Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek (Egy valasztott, alternativ, szabadidds,
természetben (zhetd sportag jellegzetességeinek és legfontosabb szabalyainak ismertetése
(si, kerékpar, természetjaras, evezés, gorkorcsolya stb.) Alapvetd ismeretek a tdborozasok
elényeirdl.) - Egy valasztott, alternativ, szabadidGs, természetben (izhet6 sportag
bemutatasa: si, kerékpar, természetjaras, evezés, kajakozas, gorkorcsolya, gérdeszka stb.; - a
valasztott sportag legfontosabb technikai elemeinek és szabdlyainak ismertetése; - baleset-
megel6zés; - felszerelések, és azok karbantartdsa; - a valasztott sportag népszer(isége,
elterjedése a vilagban; hazai ismertség; eredmények; - taborozasi lehet6ségek; alapvetd
taborozasi ismeretek.

Gyakorlati ismeretek

Gimnasztika (Lanyok: kétélmaszas allasbol, teljes magassagig maszokulcsolassal. A teljes feljutas ideje
legfeljebb: 9,7 s. Fiuk: fliggeszkedés lilésbdl teljes magassagig, legfeljebb: 9,7 s. A maszékotél hossza:
5 méter. Az adott iskolaévre érvényes kotelezd 64 item( szabadgyakorlat bemutatasa.)

Atlétika (60 m-es sikfutas, 2000 m-es sikfutas; egy valaszthatd dobdszam (kislabdahaijitas, sulylokés,
gerelyhajitas, diszkoszvetés); egy valaszthatd ugrdszam (tavol- vagy magasugras) technikailag
elfogadott, teljesitménnyel értékelt bemutatasa.)

Futdsok (60 méteres sikfutas térdel6rajttal. Lanyok: legfeljebb 9,5 s. Fiuk: legfeljebb 8,4 s. 2000
méteres sikfutas Lanyok: legfeljebb 9:50 perc. Fiuk: 9:00 perc.

Ugrasok (A két ugroszambol egy valasztasa kotelez6. Magasugras (flop vagy hasmanttechnikaval)
Lanyok: minimummagassag: 115 cm. Fiuk: minimummagassag: 140 cm. Tavolugras valasztott
technikaval Lanyok: minimumtdvolsag: 380 cm. Filk: minimumtdavolsag: 480 cm.

Dobasok (Egy dobdszam szabadon valasztott technikaval térténé bemutatdsa. Kislabdahajitas
Lanyok: minimumtavolsag: 30 m. Filk: minimumtdavolsag: 42 m. Sulylokés Lanyok. 4 kg-os
sulygolydval; minimumtdvolsag: 7 m. Sulylékés Fidk: 6 kg-os sulygolydval; minimumtdvolsag: 9 m.
Diszkoszvetés Lanyok: 1 kg-os diszkosszal; minimumtavolsag: 20 m. Fiuk: 1,5 kg-os diszkosszal,
minimumtdvolsag: 28 m. Gerelyhajitas Lanyok. 600 g-os gerellyel; minimumtdvolsag: 20 m. Fiuk: 800
g-os gerellyel; minimumtavolsag: 32 m..)

Torna (A talaj- és a szekrényugras bemutatasa kotelezd, egy szer kotelez6en valaszthatd. Lanyoknal:
felemaskorlat, gerenda, ritmikus gimnasztika valaszthatd. Fiiknal a szer lehet: gy(rd, nyujté vagy
korlat.)

Talajtorna (A négy kotelezd és egy ajanlott elembdl allo, 6sszefliggs talajgyakorlat bemutatasa.
Kotelezd elemek: guruldatfordulds, fejallas, kézallas, mérlegallas. Ajanlott elemek: kézenatfordulas,
tarkobillenés, fejenatfordulas, tigrisbukfenc, guruldatfordulds futdlagos kézallasba)

Szekrényugras (Fiuk: lebeg6tamasszal végzett terpeszatugras bemutatasa. Lanyok: lebegStamasszal
végzett guggoldatugras bemutatasa.)

Felemaskorlat (A tanévre kotelez6en elbirt gyakorlat bemutatdsa - - Ostorlendiilet, kelepfellendilés a
magaskarfara, kelepforgas hatra, malomforgas el6re, alugras.)

Gerenda (A tanévre kotelezGen elGirt gyakorlat bemutatasa - Felugrds guggolasba, fordulat,
lebeg6allas, kering6lépés, mérlegallas, szokkend hdrmaslépés, guggolas, labtartds-csere, homoritott
leugras.)



Ritmikus gimnasztika (Onalléan 6sszeallitott kéziszergyakorlat bemutatdsa zenére, a kotelezéen
megjelolt test- és szertechnikai elemeknek megfeleléen. A gyakorlat ideje: minimum 45 s.
(valaszthatd kéziszer: labda, karika, kotél, szalag, buzogany).)

Gydrd (A harom kotelezd és egy ajanlott elembdl allo, 6sszefliggs gyakorlat bemutatdsa. Kotelezd
elemek: zsugorlefliggés, lefliggés, homoritott leugras. Ajanlott elemek: futdlagos tdmaszba kerdlés,
lebegé6fiiggés, hatsofliggés, vallatfordulas elbre, leterpesztés.)

Nyujto (A harom kotelezé és egy ajanlott elembdl alld, 6sszefliggé gyakorlat bemutatasa. Kotelezé
elemek: alaplendiilet, kelepforgas, alugras. Ajanlott elemek: malomfellendiilés, térdfellendiilés,
nyilugras.)

Korlat (A harom koételezd és egy ajanlott elembdl allo, 6sszefliggs gyakorlat bemutatdsa. Kotelezd
elemek: alaplendiilet tdmaszba vagy felkarfliggésbe, felkarfliiggés, pedzés, kanyarlati leugras. Ajanlott
elemek: pedzés, billenések, emelések, saslendilet, vallallas)

KizdGsportok, 6nvédelem (A dzsudo és a birkdzas alapelemeinek bemutatasa: Dzsudo alapelemek: —
csUsztatott esés allasbol, — esés allasbol, — dzsuddgurulds; vagy Birkdzas alapelemek: — dulakodas, —
hidban forgas, — tars felemelése hattal felallasbdl.)

Uszas (50 m Uszas valasztott Uszasnemben; két masik Uszasnemben 25 m teljesitése, szabalyos rajttal
és forduldkkal. Vizbdl mentési elégyakorlat (az uszoda falatél 5-10 m-re, a medence aljan elhelyezett
targy felhozdsa a viz aldl). Az 50 m-es Uszasnemben a pontszam az elért id6eredmény alapjan kerdil
kiszamitasra.)

Testnevelési és sportjatékok (A vizsgdzd a négy valaszthatd labdajaték (labdarugas, kézi-, kosar- és
roplabda) kozil harom gyakorlati anyagat mutatja be.)

Kézilabda (1. Kapura l6vés gyorsinditas utan - a sajat véd6vonalrdl indulva atadds a félpalyanal allé
tarsnak, futas kdzben a visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrasos kapura l6vés passziv
védd mellett. 2. BlintetGdobas - egyenletes eloszlassal a kapu két sarkaban elhelyezett zsamolyra.
Ervényes a kdzvetlen taldlat, amelyet erds, egykezes felsé dobassal kell elvégezni. 3. Tavolba dobas
kézilabdaval - tetsz6leges lendiletszerzés utan.)

Kosdrlabda (1. Fektetett dobas - félpalyardl a kozépkorbél indulva kétkezes mells6 atadas a
blntet6vonal el6tt allé tarsnak, rovid csel utan futas balra és a visszakapott labdaval megallas, bal lab
el6l. Hosszu indulds, labdavezetés az adogatd el6tt, jobbkezes fektetett dobds. 2. Fektetett dobas -
félpalyardl a kozépkorbdl indulva kétkezes mellsé atadas a bintetGvonal el6tt allé tarsnak, rovid csel
utan futas jobbra és a visszakapott labddval megallas, jobb lab el6l. Hosszu indulds, labdavezetés az
adogatd el6tt, balkezes fektetett dobas. 3. Tempddobas - elhelyezkedés a blintet6vonal sarkanal
kosarlabda alapallasban: révidindulas utadn egy lelités tempddobas.)

Labdarugas (1. Labdaemelgetés (dekazas) - a gyakorlatot a foldrél felvett, illetve feldobott labdaval is
lehet kezdeni. A labdat valtott Iabu érintéssel kell levegGben tartani. 2. Szlalom labdavezetés - 10 m
hosszan, 6t darab egyenl§ tavolsagra letett tomottlabda (bdja) kozott szlalom labdavezetés, kapura
|6vés 10 m-rél. Az utolsé bodja 15 m-re legyen a kaputdl. 3. Osszetett gyakorlat: félpalyardl indulva
labdavezetés, rardgas a kaputdl 10-12 m-re oldalt elhelyezett, ledontott ugroszekrénytetére, a
visszapattand labda kapura rugasa.)

Roplabda (1. Kosarérintéssel 2 m tavolsagrdl a labda falra jatszasa 3 m magassagu vonal folé. 2.
Alkarérintéssel 2 m tavolsagrdl a labda falra jatszdsa 3 m magassagu vonal f6lé. 3. Nyitasok - felsé
egyenes nyitastechnikaval, érvényes a 3 m-es vonal mogotti terilet. Valtott oldalra kell nyitni.)



