TESTNEVELES — KOZEPSZINT
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 50 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 15 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.)

2. A harmonikus testi fejl6dés (A testi fejl6dés rovid jellemzése altalanos és kozépiskolds korban
(magassag, testsuly, mozgasos cselekvések).

3. Atestmozgas, a sport szerepe az egészséges életmad kialakitasaban, és a személyiség
fejlesztésében ( Tajékozottsag bizonyitasa az egészséges életmdd kialakitdsahoz szlikséges
alapvet6 ismeretekben. Az egészséges életmdd 6sszetevBinek 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 (mentdlis egészség).

4. A motoros képességek szerepe a teljesitményben (A motoros képességek értelmezése,
fejlesztési lehetGségei. A pulzus fogalma, tipusai, mérési lehetGségei, 6sszefliggése az
intenzitassal. Az er6fejlesztés szabalyai.

5. Gimnasztikai ismeretek (A bemelegités szerepe és kritériumai. A rendgyakorlatok szerepe a
testnevelés 6rakon. Gyakorlatok javaslata a testtartas javitasara és a kiilonb6z6 kondicionalis
képességek fejlesztésére. Nyujtd, lazitd és erdsité hatasu gyakorlatok. Légz6gyakorlatok.)

6. Atlétika (A tanult atlétikai futd, ugro és dobd versenyszamok ismerete és végrehajtasuk
lényege.)



7. Torna (A nGi és férfi tornaszerek és az azokon végrehajthato alapelemek ismertetése. A
legfontosabb baleset-megel6z6 eljarasok. Segitségadas gyakorlasnal.)

8. Zenés-tancos mozgasformak (A zenés-tancos mozgasformak egyikének ismertetése (pl.
ritmikus sportgimnasztika, aerobik, néptanc stb.).

9. Klzd6sportok, dnvédelem (2-2 paros és 1-1 csapat kiizdGjaték ismertetése. Egy kiizdGsport
bemutatasa, alapvet6 szabdlyainak ismertetése. Klizd6jatékok. Alapvetd esések, gurulasok,
tompitasok jellemzése.)

10. Uszas (Az Uszas jelentSsége az ember életében, szerepe az egészségtudatos, aktiv
életvitelben. Egy Uszasnem ismertetése. Az Uszas higiénidjanak ismerete.)

11. Testnevelési és sportjatékok (Labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal, célfeliiletre torténd
tovabbitassal és az 6sszjatékkal kapcsolatos harom testnevelési jaték ismertetése. Egy
vélasztott sportjaték alapvets szabdlyainak (palyaméretek, jatékosok szama, idészabalyok,
eredményszamitas, a labdavezetésre, a tdmadasra és védekezésre vonatkozd szabalyok),
valamint alapvetd technikai, taktikai elemeinek bemutatasa. Személyes és tarsas folyamatok
a jatéktevékenységben (asszertivitas, sikerorientaltsag, kooperacio).

12. Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek (Egy valasztott, alternativ, szabadidés,
természetben (izhetd sportag jellegzetességeinek és legfontosabb szabalyainak ismertetése
(si, kerékpar, természetjaras, evezés, gorkorcsolya stb.) Alapvetd ismeretek a taborozasok
el6nyeirdl.)

Gyakorlati ismeretek

Gimnasztika (Lanyok: kotélmaszas allasbdl, teljes magassagig maszokulcsolassal. A teljes feljutds ideje
legfeljebb: 10 s. Fiuk: fliggeszkedés allasbdl teljes magassagig, legfeljebb: 9,7 s. A szabadon
Osszedllitott, 48 item( szabadgyakorlat bemutatasa.)

Atlétika (Egy futo-, egy ugro- és egy dobdszam valasztasa kotelez6. - 60 m-es sikfutds; - 2000 m-es
sikfutas; - Tavolugras valasztott technikaval; - Magasugras valasztott technikaval; - Sulylokés; -
Kislabdahajitas)

Futasok (Egyik futdszam valasztasa kotelezs: 60 méteres sikfutas térdelGrajttal. Lanyok: legfeljebb 9,8
s. Fiuk: legfeljebb 8,8 s. 2000 méteres sikfutds Lanyok: legfeljebb 10:30 perc. Fiuk: legfeljebb 9:30
perc.)

Ugrasok (A két ugroszambol egy valasztasa kotelez6. Az ugras technikaja egyénileg valaszthato.
Magasugras Lanyok: minimummagassag: 110 cm. Fiuk: minimummagassdg: 125 cm. Tavolugras
Lanyok: minimumtdvolsag: 330 cm. Fiuk: minimumtdvolsag: 410 cm.)

Dobasok (Egy dobdszam szabadon valasztott technikaval térténé bemutatdsa. Kislabdahajitas
(Javasolt a Magyar Atlétikai Szovetség altal rendszeresitett Uj tipusu kislabda hasznalata.) Lanyok:
minimumtdavolsag: 20 m. Fidk: minimumtavolsag: 30 m. Egy dobdszam szabadon vélasztott
technikaval torténd bemutatdsa. Kislabdahajitas Lanyok: minimumtdvolsag: 30 m. Fidk:
minimumtdavolsag: 42 m. Sulylokés Lanyok. 4 kg-os sulygolydval; minimumtdvolsag: 7 m. Sulylokés
Lanyok. 4 kg-os sulygolydval; minimumtavolsag: 5,5 m. Fidk: 6 kg-os sulygolydéval; minimumtdvolsag:
7,5m.)

Torna (A talajgyakorlat és a szekrényugras bemutatasa kotelez6, és egy tovabbi szer kdtelezGen
valaszthatd. Lanyoknal valaszthatd: felemaskorlat, gerenda, ritmikus gimnasztika. Fiuknal a szer
lehet: gy(rd, nydjté vagy korlat.)



Talajtorna (A négy kotelez6 és egy ajanlott elembdl all6, 6sszefliggd talajgyakorlat bemutatasa.
Kotelez6 elemek: guruléatfordulas, fejallas, kézallas, mérlegallas. Ajanlott elemek: kézenatfordulas,
tarkobillenés, fejenatfordulas, tigrisbukfenc, guruldatfordulds futdlagos kézallasba)

Szekrényugras (Egy tanult tdmaszugras bemutatdsa (lanyok minimum 4 részes, keresztben, fidk 5
részes, hosszaban feldllitott szekrényen).

Felemaskorlat (A harom kotelezd és egy ajanlott elembdl allo, 6sszefliggd gyakorlat bemutatésa.
Kotelez6 elemek: térdfellendiilés, kelepfellendiilés a felsé karfara, alugras. Ajanlott elemek:
ostorlendiilet, kelepfelhizddds, malomforgas, kelepforgas.)

Gerenda (A négy kotelezé és egy ajanlott elembdl all6, 6sszefligg6 gyakorlat bemutatasa. Kotelezé
elemek: jaras, felugras, testfordulat, leugras. Ajanlott elemek: szokdelések, térdelés és
térdel6tamasz, fekv6tamasz, hasonfekvés, hanyattfekvés, guruldatfordulas.)

Ritmikus gimnasztika (Kilonboz6 elemekbdl allé szabadgyakorlat zenére torténé bemutatdsa (a
gyakorlat ideje: 35—45 s). Javasolt elemek: érintGjaras, hintalépés, kering6lépés, fordulatok, szokkend
harmaslépés, lebegs- és mérlegdllas, [Abemelések és lenditések, torzshullamok, ivelt és nydjtott
kartartasok stb. Egy valasztott kéziszerrel (labda, karika, kotél, szalag, buzogany) 3 elem bemutatasa.)

Gydrd (A harom kotelezd és egy ajanlott elembdl allo, 6sszefliggd gyakorlat bemutatdsa. Kotelezd
elemek: zsugorlefiiggés, lefliggés, homoritott leugras. Ajanlott elemek: futdlagos tdmaszba kerdlés,
lebegé6fliggés, hatsofiliggés, vallatfordulds elbre, leterpesztés.)

Nyujto (A harom kotelez6 és egy ajanlott elembdl alld, 6sszefliggd gyakorlat bemutatasa. Kotelezé
elemek: alaplendiilet, kelepforgas, alugras. Ajanlott elemek: malomfellendiilés, térdfellendiilés,
nyilugras.)

Korlat (A harom kotelezs és egy ajanlott elembdl alld, 6sszefliggb gyakorlat bemutatasa. Kotelez6
elemek: alaplendilet tdmaszba vagy felkarfliggésbe, felkarfliggés, pedzés, kanyarlati leugras. Ajanlott
elemek: pedzés, billenések, emelések, saslendilet, vallallas)

KlazdGsportok, 6nvédelem (A dzsudo vagy a birkdzas alapelemeinek bemutatdsa: Dzsudé alapelemek:
— csUsztatott esés allasbodl, — esés allasbodl, — dzsuddgurulds; vagy Birkdzas alapelemek: — dulakodas, —
hidban forgas, — tars felemelése hattal felallasbol.)

Uszas (50 m megtétele egy vélasztott Uszasnemben, szabalyos rajttal és forduldval; 25 m teljesitése
egy masik valasztott Uszasnemben, szabalyos rajttal.)

Testnevelési és sportjatékok (Két sportjaték valasztasa kotelezé.)

Kézilabda (1. Kapura l6vés gyorsinditas utan - a sajat védGvonalrél indulva atadas a félpalyanal allo
tarsnak, a futas kdzben visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrasos kapura lovés. 2.
Blintet6dobas - egyenld eloszlasban, a kapu két alsé sarkaba elhelyezett zsamolyra. 3. TetszGleges
lendliletszerzés utan tavolba dobas kézilabdaval.)

Kosarlabda (1. Fektetett dobas - félpalyardl indulva kétkezes mells6 atadas a blintetévonal
magassagaban az oldalvonalnal 4llé tarsnak, induldcsel utdn befutds a kosar felé, a visszakapott
labdaval leltés nélkiil fektetett dobas. Jobbkezes végrehaijtas. 2. Fektetett dobas - félpdlyardl indulva
kétkezes mellsé atadas a biintet6vonal magassagaban az oldalvonalnal allé tarsnak, induldcsel utan
befutas a kosar felé, a visszakapott labdaval lelités nélkiil fektetett dobds. Balkezes végrehaijtas. 3.
Blintet6dobas - vdlasztott technikaval.)



Labdarugas (1. Labdaemelgetés (dekazas) - a foldrdl felvett vagy feldobott labdat valtott labbal
torténd érintéssel kell leveg6ben tartani. 2. Szlalom labdavezetés - 10 m hosszan, 6t darab egyenlé
tavolsagra letett tomottlabda (bdja) kozott szlalom labdavezetés oda-vissza, kapura 16vés 10
méterrdl. 3. Osszetett gyakorlat: félpalyardl indulva labdavezetés, rarugas a kaputdl 8-10 méterre
oldalt elhelyezett, ledontott ugrdszekrénytetére, a visszapattand labda kapura rugasa.)

Roplabda (1. Kosarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m sugarud kérben. (A labdat legaldbb 1,5
m-re a fej folé kell jatszani.) 2. Alkarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m sugaru kérben. (A
labdat legalabb 1 m-re a fej folé kell jatszani.) 3. Nyitasok valasztott technikaval a tAmaddvonal mogé,
valtott térfélre.)



