A kozzététel idépontja: 2021. jalius 16.
Az alkalmazas kezd6 datuma: 2022. januar 1.

TESTNEVELES
RESZLETES ERETTSEGI VIZSGAKOVETELMENY
Az emelt szintli vizsga tartalmi kdvetelményeibe beletartoznak a kdzépszintli vizsga tartalmi kovetelményei.

A) KOMPETENCIAK
A targy jellegébol kovetkezik, hogy a testkultara értékeinek felismerésével és elsajatitasaval, illetve a mozgasok megjelenitésével és
teljesitményszintjével kapcsolatos kovetelmények kiilon kompetenciaként jelennek meg a kovetelményekben. A tanult sportagi csoportok és a
testkultira kiilonbozd teriiletei kiilon témakoroket fednek le.
A vizsgazo legyen képes az iskolai testnevelésben tanult sportagak technikajanak teljesitményhez kotott bemutatasara, rendelkezzen a testi
képességekhez kapcsolodo ismeretek alkotod felhasznalasanak képességével, legyen képes az egészséges ¢letmddhoz kapcsolodo ismeretek
felhasznalasara és atadasara, rendelkezzen az egyéni €s tarsasjatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretekkel, legyen képes
ezek atadasara és bemutatdsara, legyen képes a mozgas-kommunikécié alkalmazasara.
Tudja értelmezni a kultura és a testkultira kapcsolatrendszerét és a biologiai fejlodéssel 6sszhangban a mozgasigény és mozgassziikséglet
alakulasat, ismerje az 6nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek és a mozgasmiiveltség sokoldalu fejlesztésének
lehetdségeit, tudja értelmezni a testi és lelki egészség megdrzésére vonatkozo lehetdségeket, a higiénés szokasok jelentdségét, ismerje a magyar
sportsikereket és tudja-e értelmezni az olimpiai eszmét.

B) TEMAKOROK
1. ELMELETI ISMERETEK
TEMAKOR VIZSGASZINTEK
KOZEPSZINT EMELT SZINT

1. Az olimpiai mozgalom Az 6kori és az ujkori olimpiai jatékok kialakulasa, Az 6kori és az jkori olimpiai jatékok kialakulésa,
létrejotte, célja, feladatai; torténete, kiemelkedd események a jatékokon. torténete, kiemelkedd események a jatékokon.
magyar sportsikerek Olimpiai zaszld, szimbolum, jelsz6, embléma, olimpiai |Olimpiai zaszlo, szimbolum, jelszd, embléma, olimpiai

lang. lang.

Magyarok az olimpiai versenyeken, magyar olimpiai Magyarok az olimpiai versenyeken, magyar olimpiai

bajnokok. bajnokok, magyar sikersportagak.

Magyar sikersportagak. Paralimpiai jatékok.

T¢éli olimpiai jatékok és az ott elért magyar sikerek.
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A NOB ¢s a MOB feladatai, szerepiik az olimpiai eszme
apolasaban.

2. A harmonikus testi fejlodés

A testi fejlodés és a mozgasos cselekvés rovid
jellemzése altalanos és kozépiskolds korban (magassag,
testsuly, mozgasfejlodés, terhelhetdség).

Legfontosabb  testméretek  (magassag,  testsuly,
testaranyok) alakulasa a fejlodés soran.

A mozgéasos cselekvések valtozasa az  ¢életkor
fliggvényében.

A motoros képességek valtozasa a  kiilonb6zo
¢letkorokban.

A serdiilékor testi és mozgasos cselekvés fejlédésének
specialitasai.

3. A testmozgas, a sport
szerepe az egészségtudatos
magatartas kialakitdsaban, és
a személyiség fejlesztésében

Tajékozottsag bizonyitdsa az egészséges ¢letmod
kialakitasahoz sziikséges alapvetd ismeretekben.

Az egészséges ¢életmod OsszeteviOinek értelmezése:
rendszeres testedzés, megfeleld taplalkozas, aktiv
pihenés, testi higiénia, lelki egyensuly, a szabadidd
hasznos eltoltése, egészségkarositd szokasok (alkohol,
dohanyzas, drog) hatasai é¢s megeldzésiik.

A testmozgas szerepe az érzelem- és
fesziiltségszabalyozasban, stresszkezelésben (mentalis
egeszseg).

A testnevelés és a sport személyiségfejlesztd hatasa.

Az egészséges életmod meghatarozé tényezoi.
Szenvedélybetegségek és a doppingszerek hasznalatanak
veszélyei.

Az egyéni és a
személyiségfejlodésre.
Az élethosszig tartd sportolas lehetségei.

csapatsportok  hatasa  a

4. A motoros képességek
szerepe a teljesitményben

A motoros értelmezése,
lehetdségei.

A pulzus fogalma, fajtai,
Osszefliggése az intenzitassal.

Az erdfejlesztés szabdlyai.

képességek fejlesztési

mérési  lehetdségei,

A motoros képességek, a fizikai és a szellemi teherbiro
képesség jellemzése.

Az edzettségi allapot mérésének lehetdsége.

Az egyes motoros képességek és a sportagak kapcsolata.
Egyszerl képességfejleszté modszerek.

5. Gimnasztikai ismeretek

A bemelegités szerepe €s kritériumai.

Gyakorlatok javaslata a testtartds javitdsara és a
kiilonb6zé kondicionalis és koordinacios képességek
fejlesztésére. Nyujto, lazitdé ¢és erdsitd hatasu
gyakorlatok.

A gimnasztikai gyakorlatok csoportositasa.

A gimnasztikai gyakorlatok felhasznaldsa a testedzésben.
Gyakorlatjavaslatok a testtartas javitasara és a kiilonbozé
kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztésére.

A gimnasztikai gyakorlatok sportagi szerepe.
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Légzdgyakorlatok.
6. Atlétika Az atlétika, mint a sportok kirdlyndje” tételmondat|Az atlétikai mozgéasformak
értelmezése. csoportositasa.
A tanult atlétikai futod, ugré és dobd versenyszamok | Az atlétika, mint el6készitd sportag bemutatasa.
ismerete €s végrehajtasuk lényege. Fizikai torvényszerliségek érvényesiilése az atlétika
Balesetvédelmi el6irasok az atlétika oktatasa soran. versenyszamaiban.
Az  atlétika mozgasanyaganak  kapcsolata  mas
sportagakkal.
Képességfejlesztés az atlétika mozgasanyagéval.
A tanult atlétikai mozgasformak 6sszehasonlitasa.
Magyar sportolok az atlétika élvonalaban.
7. Torna Torna az iskolai testnevelésben. A ndi és férfi torna versenyszamai.

A néi és férfi tornaszerek és az azokon végrehajthatéd
alapelemek ismertetése.

A legfontosabb baleset-megel6z6 eljarasok.
Segitségadas gyakorlasnal.

A kiilonb6z6 tornaszereken végrehajthato alapelemek ¢és a
legfontosabb baleset- megel6z6 eljarasok.

A tanult talaj- és  szertornaelemek technikai
végrehajtasanak és a segitségnyujtds modjainak ismerete.
A torna értékelési rendszere.

Magyar tornaszok a vilag élvonalaban, kiemelkedd
nemzetkozi eredmények.

8. Zenés-tancos
mozgasformak

A zenés-tancos mozgasformék egyikének ismertetése:
ritmikus gimnasztika, aerobik, néptanc.

A ritmikus gimnasztika és az aerobik bemutatasa.

Az esztétikum szerepének megitélése a zenés-tancos
mozgasformakban.

A versenygyakorlatok specialis mozgasformai.

9. Kiizdésportok, onvédelem

Paros és csapat kiizddjatékok ismertetése.

Egy, az olimpiai jatékok programjdban szerepld
kiizdésport ~ bemutatasa, alapvetd  szabdlyainak
ismertetése.

Kiizdgjatékok.

Onvédelmi alapismeretek.

A kiizddsportok szerepe az iskolai testnevelésben.
Eldkészitd paros €s csoportos kiizddjatékok.

A grundbirk6zas, a dzsudo és a karate szabalyai.
Magyar kiizddsportolok a vildg élvonalaban.

10. Uszas

Az Uszas jelentdsége az ember életében, szerepe az

Az Uszas jelentOsége az ember €letében.
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egészségtudatos, aktiv életvitelben.
Az uszasnemek alapjai.

Két tiszasnem részletes ismertetése.
Az uszas higiénidjanak ismerete.

Az szas €s a vizi sportok higiénéje.

Az uszasnemek ¢€s jellemzoik.

Az Gszasnemek technikai végrehajtasanak leirdsa.

Az Uszas alapvetd versenyszabalyai.

A szabadvizi és az uszodai szas kiilonbségei.

Fizikai torvényszertiségek érvényesiilése az iszasban.
A vizbdl mentés végrehajtasa.

Kiemelkedd magyar eredmények az uszosportban.

11. Testnevelési és
sportjatékok

Ot, labdajatékot
ismertetése.

Két sportjaték alapvetd szabdlyainak (palyaméretek,
jatékosok szama, idészabalyok, eredményszamitas,

a labdavezetésre, a tamadasra és védekezésre vonatkozo
szabalyok) ismerete, valamint alapvetd technikai,
taktikai elemeinek bemutatasa.

Személyes ¢€s tarsas folyamatok a jatéktevékenységben
(asszertivitas, sikerorientaltsag, kooperacio).

elékészitd  testnevelési  jaték

A négy iskolaban tanult sportjaték bemutatésa.

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékok ismerete:
labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal, célfeliiletre
torténd tovabbitassal és az dsszjatékkal kapcsolatosan.
Két sportjaték Osszehasonlitasa a legfontosabb jellemzék
alapjan  (palyaméretek,  jatékosszam, pontszerzés,
id6tartam, csere, idokérés, technika, taktika stb.).

A sportjatékokhoz sziikséges képességrendszer.
Magyarok a sportjatékokban, sikeres labdajatékok.

12. Alternativ kornyezetben
lizhetd sportok és
mozgasformak

Egy-egy valasztott, alternativ kdrnyezetben, teremben,

f61don, vizen, levegOben izhetd sportag
jellegzetességeinek és  legfontosabb  szabdlyainak
bemutatasa.

Alapvetd ismeretek a tdborozasokrol.

Egy-egy valasztott, alternativ kdrnyezetben, teremben,

f61don, vizen, levegdben izhetd sportag
jellegzetességeinek  és  legfontosabb  szabalyainak
ismertetése.

Baleset-megel6zés.

Felszerelések, és azok karbantartasa.

A viélasztott sportdgak népszeriisége,
vilagban, hazai ismertség, eredmények.
Kirandulas, turazas és taborozasi lehetéségek, alapvetd
tdborozasi ismeretek.

elterjedése a

2. GYAKORLATI ISMERETEK
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1. Gimnasztika

Lanyok: kotélmaszas allasbol 5 méteres maszokotélen
maszdkulcsolassal. A teljes feljutas ideje legfeljebb:
10 s.

Fiuk: fliggeszkedés allasbol 5 méteres maszokotélen,
legfeljebb: 9,7 s.

Az oOnalloan Osszeallitott, 48 litemi szabadgyakorlat
bemutatdsa. A gyakorlat feleljen meg a bemelegités
altalanos kovetelményeinek.

Lanyok: kotélmaszas allasbol 5 méteres maszokdtélen
maszokulcsolassal. A teljes feljutas ideje legfeljebb:
9,7s.

Fiuk: fiiggeszkedés iilésbol 5 méteres maszokotélen,
legfeljebb: 9,7 s.

Az adott ¢évre érvényes
szabadgyakorlat bemutatasa.

kotelez6 64 utemu

2. Atlétika Egy valasztott futo-, ugrd- és dobdszam bemutatasa| — 60 és 2000 m-es sikfutas;
kotelezo. — egy valaszthat6 doboszam (kislabdahajitas, sulylokés,

— 60 m-es sikfutas; gerelyhajitas, diszkoszvetés);
-2000 m-es sikfutas; — egy valaszthat6 ugroszam (tdvol- vagy magasugras)
—tavolugras valasztott technikaval; technikailag elfogadott, teljesitménnyel értékelt
—magasugras valasztott technikéaval; bemutatésa.
—sulylokeés;
—kislabdahajitas.

2.1. Futasok Egyik futdszam valasztasa kotelezo: 60 méteres sikfutas térdeldrajttal.

60 méteres sikfutas térdelOrajttal.
Lanyok: legfeljebb 9,8 s.

Fiuk: legfeljebb 8,8 s.

2000 méteres sikfutas

Lanyok: legfeljebb 10:30 perc.
Fiuk: legfeljebb 9:30 perc.

Lanyok: legfeljebb 9,5 s.
Fiuk: legfeljebb 8,4 s.

2000 méteres sikfutds
Lanyok: legfeljebb 9:50 perc.
Fiuk: 9:00 perc.

2.2. Ugrasok

A két ugroszambol egy valasztasa kotelezo.
Az ugras technikdja egyénileg valaszthato.
Magasugras

Lanyok: minimum magassag: 110 cm.
Figk: minimum magassag: 125 cm.
Tavolugras

Lanyok: minimum tavolsag: 330 cm.

A két ugroszambol egy valasztasa kotelezo.
Magasugras valasztott technikaval

Lanyok: minimum magassag: 115 cm. Fiuk: minimum
magassag: 140 cm.

Tavolugras valasztott technikéaval

Lanyok: minimum tévolsag: 380 cm.

Fiak: minimum tavolsag: 480 cm.
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Fiuk: minimum tavolsag: 410 cm.

2.3. Dobasok Egy doboszam szabadon valasztott technikaval torténd | Egy dobdszam szabadon valasztott technikaval torténd
bemutatasa. bemutatasa.
Kislabdahajitas Kislabdahajitas
Lanyok: minimum tavolsag: 20 m. Lanyok: minimumtavolsag: 30 m.
Fiuk: minimum tévolsag: 30 m. Fiuk: minimumtavolsag: 42 m.
Sulylokes Sulylokes
Lanyok: 4 kg-os sulygolyoval; minimum tavolsag: 5,5 [Lanyok. 4 kg-os stulygolydval; minimum tavolsag: 7 m.
m. Fiuk: 6 kg-os sulygolyoval; minimum tavolsag: 9 m.
Fiuk: 6 kg-0s sulygolydval; minimum tavolsag: 7,5 m.
Diszkoszvetés
Lanyok: 1 kg-os diszkosszal; minimum tavolsag: 20 m.
Fitk: 1,5 kg-0s diszkosszal; minimum tavolsag: 28 m.
Gerelyhajitas
Lanyok. 600 g-os gerellyel; minimum tavolsag: 20 m.
Fiuk: 800 g-os gerellyel; minimum tavolsag: 32 m
3. Torna A talajgyakorlat és a szekrényugras bemutatasa| A talaj- és a szekrényugras bemutatiasa kotelezo,

kotelezd, ¢€s egy tovabbi tornaszer kotelezden
valaszthato.

Lanyoknal valaszthato: felemaskorlat,
ritmikus gimnasztika, aerobik.

Fitknal vélaszthat6: gylirii, ny(jto, korlat, aerobik.

gerenda,

tovabbi egy tornaszer kotelezOen valaszthato.
Lanyoknal valaszthato: felemaskorlat, gerenda, ritmikus
gimnasztika, aerobik.

Fitknal vélaszthat6: gylirli, nya;jto, korlat, aerobik.

3.1. Talajtorna

Az 0t kotelezd és legalabb két ajanlott elembdl allo,
Osszefliggd talajgyakorlat bemutatésa.

Kotelezo elemek: guruloatfordulas eldre,
guruldatfordulés hatra, fejallas, kézallas, mérlegallas.
Ajanlott elemek: kézenatfordulds, tarkobillenés,
fejenatfordulés, ciganykerék, tarkoallés, tigrisbukfenc,
guruldatfordulas futdlagos kézallasba stb.

Az adott évre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa.

3.2. Szekrényugras

Egy tdmaszugras bemutatasa.

Lanyok: lebeg6tamasszal végrehajtott guggolo atugras
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Lanyok minimum 4 részes, keresztben felallitott| bemutatasa.
szekrényen. Fiak: lebegdtamasszal végrehajtott terpeszatugras
Fiuk 5 részes, hosszaban felallitott szekrényen. bemutatasa.

3.3. Felemaskorlat

A négy kotelezd és legalabb két ajanlott elembdl allo,
Osszefiiggd gyakorlat bemutatasa.

Kotelezd elemek: ostorlendiilet, térdfellendiilés,
kelepfellendiilés a felso karfara, alugras.

Ajanlott elemek: alaplendiilet, kelepfelhuzédas,
malomforgas el6ére, kelepforgas hatra, pedzés,
beterpesztés stb.

Az adott évre kotelezéen eldirt gyakorlat bemutatasa.

3.4. Gerenda

A négy kotelezd és legalabb két ajanlott elembdl 4llo,
Osszefliggd gyakorlat bemutatésa.

Kotelez6 elemek: felugrés, jaras, testfordulat, leugras.
Ajanlott  elemek:  szokdelések,  térdelés  és
térdelotamasz, fekvOtamasz, hasonfekvés,
hanyattfekvés, labtartascserék, guruldatfordulas stb.

Az adott évre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa.

3.5. Ritmikus gimnasztika

Kiilonbozd elemekbdl 4ll6 szabadgyakorlat zenére
torténd bemutatasa (a gyakorlat ideje: 35-45 ).
Javasolt elemek: érintdjaras, hintalépés, keringdlépés,
fordulatok, szokkend harmaslépés, lebegd- és
mérlegallas, labemelések és lenditések, torzshullamok,
ivelt és nyujtott kartartasok stb.

Egy valasztott kéziszerrel (labda, karika, kotél, szalag,
buzogany) 3 elem bemutatasa.

Onalldan &sszedllitott kéziszergyakorlat bemutatdsa
zenére, a kotelezéen megjelolt test- €s szertechnikai
elemeknek megfelelden.

A gyakorlat ideje: minimum 45 s.

(A valaszthatd kéziszer: labda, karika, kotél, szalag,
buzogany).

3.6. Gyl

A négy kotelezd és legalabb két ajanlott elembdl allo,
Osszefiiggd gyakorlat bemutatasa.

— Kotelezd elemek: alaplendiilet, zsugorlefiiggés,
lefiiggés, homoritott leugras.
— Ajanlott elemek: futdlagos tamaszba Kkertilés,

lebegbfiiggés, hatsofliggés, {iildtartas, vallatfordulas

Az adott évre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatésa.
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eldre, leterpesztés stb.

3.7. Nyujto A harom kotelez6 és egy ajanlott elembdl allo,|Az adott évre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa.
Osszefiiggd gyakorlat bemutatasa.
— Kotelezd elemek: alaplendiilet, kelepforgas hatra,
alugrés.
— Ajanlott elemek: malomfellendiilés, térdfellendiilés,
nyilugras.
3.8. Korlat A négy kotelezo és legalabb két ajanlott elembdl allo, | Az adott évre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa.
Osszefliggd gyakorlat bemutatésa.
— Kotelezd elemek: alaplendiilet tdmaszban vagy
felkarfiiggésben, felkarfiiggés, pedzés, kanyarlati
leugrés.
— Ajénlott elemek: tamldzas, billenések, emelések,
saslendiilet, felkarallas stb.
3.9. Aerobik Kiilonboz6 elemekbdl  alld  oOnalléan  Osszeallitott | Kiilonb6z6  elemekbdl  allo  onéalléan  Gsszeallitott

gyakorlat bemutatasa zenére. A gyakorlat tartalmazzon
dinamikus er6, statikus eré és egyensuly elemeket,
illetve ugréasokat.

A gyakorlat ideje 35-40 sec.

A négy tartalmi elembdl 1-1 gyakorlat bemutatasa,
amely a sportdg szabdlyai szerint 0,1-0,3 nehézségi
értékdl.

gyakorlat bemutatasa zenére. A gyakorlat tartalmazzon
dinamikus er6, statikus er6 és egyensuly elemeket,
illetve ugrasokat. A gyakorlat ideje 45-50 sec.

A négy tartalmi elembdl (dinamikus erd, statikus erd és
egyensuly elem, illetve ugrés) 1-1 gyakorlat bemutatasa,
amely a sportdg szabdlyai szerint 0,4 vagy annal
magasabb nehézségi értekil.

4. Kiizddsportok, onvédelem

A dzstdo vagy a birk6zés vagy a karate alapelemeinek
bemutatasa:

Dzstd6 alapelemek:

— csusztatott esés allasbol,

— esés allasbol,

— dzsuddgurulas;

Birko6zas alapelemek:

— dulakodas,

Kotelez0 a dzsudd adott évre szoldo elemeinek
bemutatasa.

Emellett kotelezéen valaszthato a karate vagy a birkdzas
adott évre kotelezOen elbirt alapelemeinek, illetve adott

évre vonatkozo elemeinek bemutatasa.
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— hidban forgas,

— tars felemelése hattal felallasbol.

Karate alapelemek:

— Testre irdnyul6 egyenes iités eldre

— Egyenes ragés eldre

— Testre iranyuld egyenes iités
ellentamadas (0tlépéses kiizdelem)

védése és

5. Uszas

50 m megtétele egy valasztott uszdsnemben, szabalyos
rajttal és forduloval;

25 m teljesitése egy madsik valasztott Gszasnemben,
szabalyos rajttal.

50 m uszas valasztott uszasnemben;

két masik uszasnemben 25 m teljesitése, szabalyos
rajttal és fordulokkal.

Vizb6l mentési elégyakorlat (a medence falatél 5
méterre, a medence aljara bedobott targy felhozasa a viz
alol).

Az 50 m-es uszasnemben a pontszam az elért
idéeredmény alapjan keriil kiszamitasra.

6. Testnevelési- és
sportjatékok

Két sportjaték valasztasa kotelezo.

A vizsgazo6 a négy labdajaték (labdarugas, kézi-, kosar-
¢s roplabdazéas) koziil a harom, 4ltala kivélasztott
labdajaték gyakorlati anyagat mutatja be.

6.1. Kézilabdazas

1.Kapura 16vés gyorsinditds utdn — a sajat
védOvonalrol indulva atadas a félpalyanal allo tarsnak,
a futds kozben visszakapott labda vezetése utan
egykezes beugrasos kapura 16vés.

2. Biintetddobas egyenletes eloszlasban, a kapu két
also sarkaba elhelyezett zsamolyra.

3. Tetszbleges lendiiletszerzés utan tavolba dobas
kézilabdaval.

Az adott évre kotelezden eldirt harom gyakorlat
bemutatasa.

6.2. Kosarlabdazas

1. Fektetett dobds — félpalyarol indulva kétkezes
mells6 4tadds a biintetOvonal magassagaban az
oldalvonalnal 4ll6 tarsnak, induldocsel utan befutas a
kosar felé, a wvisszakapott labdaval leiités nélkiil

Az adott évre kotelezéen el6irt harom gyakorlat
bemutatasa.
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fektetett dobas. Jobbkezes végrehajtas.

2. Fektetett dobas — félpalyarol indulva kétkezes
mellsd 4tadds a Dbiintetévonal magassdgaban az
oldalvonalnal allo tarsnak, induldcsel utan befutas a
kosar felé, a visszakapott labdaval leiités nélkiil
fektetett dobas. Balkezes végrehajtas.

3. Biintetddobas — valasztott technikaval.

6.3. Labdarugas

1. Labdaemelgetés (dekazas) - a foldrdl felvett vagy
feldobott labdat valtott labbal torténd érintéssel kell
leveg6ben tartani a labdat.

2. Szlalom labdavezetés - 10 m hosszan, 6t darab
egyenld tavolsagra letett tomottlabda (bdja) kozott
szlalom labdavezetés oda-vissza, kapura 16vés 10
méterrol.

3. Osszetett gyakorlat: felpalyarol indulva
labdavezetés, rartigas a kaputol 8-10 méterre oldalt
elhelyezett, ledontott ugroszekrénytetére vagy padra, a
visszapattand labda kozvetlen kapura rugésa.

Az adott évre kotelezben eldirt harom gyakorlat
bemutatasa.

6.4. Roplabdazas

1. Kosarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m
sugaru korben. (A labdat legalabb 1,5 m-re a fej folé
kell jatszani.)

2. Alkarérintéssel a labda fej folé jatszasa egy 2 m
sugart korben. (A labdat legalabb 1 m-re a fej folé kell
jatszani.)

3. Nyitasok valasztott technikdval a tdmaddvonal

moge.

Az adott évre kotelezben elGirt harom gyakorlat
bemutatasa.

Szaksz0-, név- és fogalomtar

Az alabbi szakkifejezések hasznalata a szobeli vizsgan elvarhato.




KOZEPSZINT
11-es ragas
alternativ kornyezet
aktiv pihenés
alakzatok — oszlop, vonal, kor alkarérintés
allo- és térdeldrajt
alsé egyenes nyitas — nyitasfogadas
atadas — egykezes, kétkezes mellso, kétkezes felsd, pattintott
biintetddobas
Coubertin baro
deformitas
dontés
edzésmodszer
edzettség
egeszség
egészséges életmod
egészségtudatos magatartas
elhizas
elokészitd gyakorlatok emelés
emelkedés
ereszkedés
esztétikus mozgas
fejelés
fejlodések, szakadozasok fektetett dobas
fogasok
forditas
fordulo
gimnasztikai alapforma gurulés
gyermekkor
gyors inditas
hajitas, vetés, 16kés



hajlékonysag

hajlitas

helyes 1égzés (mellkasi, hasi, teljes)

idealis testsuly

iziileti mozgékonysag

jaras (futas) meginditasa, megallitasa kapura 10vések — beugrasos, felugrasos keringési rendszer
kiindulohelyzet

kosarérintés

kiizdelem

labdaatadasok labbal — lapos, félmagas, ivelt
labdaérintések — belsd, belso csiid, teljes csiid, kiilso csiid
labdavezetés leengedés 1égzdrendszer

lendités lendiiletszerzés

magasugras — flop-, hasmant-, atlép6 technika

magyar olimpiai bajnokok

mell-, gyors-, hat- és pillangdtiszas

motivacio

mozgatorendszer

nyitodas, zarkdzas, igazodas, takaras

nyujtas

olimpiai jatékok — okori, Gjkori jatékok, olimpiai eszme, szimbolumok
onvédelem

passziv pihenés

prevencio

pulzus

rajtolas

rekreacio

ritmikus gimnasztikakéziszerek — kotél, labda, karika, buzogany, szalag serdiilkor
sériilés

sikerélmény

stressz



szabadgyakorlat, szergyakorlatok (pad, bordasfal), kéziszergyakorlatok (babzsék, labda, sulyzo, medicinlabda stb.) szabadrugas — kozvetett,
kozvetlen

tavolugras — 1épotechnika, ollézotechnika

teljesitmény

terhelés

természeti erék

testedzés

testfordulatok

testi higiéné

testnevelés — sport

testtartas

tornaclemek: allasok, gurulasok, fordulatok, ugrasok, billenések, forgasok, atfordulasok, tamaszugrasok, lebegétamasz, lendiiletek,
fellendiilések, tamaszhelyzetek, leugrasok, 0sszekotd elemek

tornaszerek: talaj, 16, gylirii, ugrés, korlat, ny(;to; ugas, felemaskorlat, gerenda, talaj

valtas

védekezés — emberfogasos, terliletvédekezés

EMELT SZINT

a szervezet energiaszolgaltato rendszere
akadalyfutas

akceleracio

atadasok — légatadas, horogatadas, egykezes oldals6 atadas
atlovés

autogén tréning

bedobas

biologiai életkor

biologiai feltételek

cselekvési biztonsag

cselezés diszkoszvetés

drog és dopping



egyéni felelésség

elemkapcsolatok

ellenalld képesség

elzaras-levalas

értékrend

fair play

feladas

felsOnyitas fordulatok

genetikai adottsagok

gyakorlatok az izmok munkajanak jellege szerint: er6sit6, nyujto, lazitd és ernyesztégyakorlatok
gyakorlatok testrészre, izomcsoportra kifejtett hatas szerint: nyak-, kar-, térzs- (has-, hat-, oldal-), labgyakorlatok harmasugras
htzas

irambeosztas

ismeret

izommukodés

jértassag

kalapacsvetés

kapustechnikak — kidobas, kirtigas, vetddés

Kemény Ferenc képesség készség kinesztézia
kondicionalis képességek (erd, gyorsasag, alloképesség)
koordinacids képességek (egyensulyérzeék, téri tajékozodoképesség, reakcioképesség, kinesztézis, gyorsasagi koordinacid, ligyesség)
kornyezetkiméld tevékenység

kudarckeriilés

kudarctiirés

kulttra

labboltozat

lelki higiéne

les

letités

megeldzés

monotoniatiirés

mozgaskészség



mozgaskommunikécié mozgasmiiveltség
nemi kiilonbségek a testmozgasban
nyugalmi pulzusszam

olimpiai bajnokok

ortopédiai elvaltozasok

Onismeret

relaxéacio

retardécio

radugras

sanc

sikerorientacio

stressz

stretching

szenvedélybetegségek - alkohol, drog, dohanyzas

tapanyagsziikséglet

tarsas gyakorlatok, szergyakorlatok (pad, bordasfal), kéziszergyakorlatok (babzsak, bot, sulyz6, homokzsak stb.)

tempddobas
terheléses pulzusszam

terhelési tényezok (intenzitas, ismétlésszam, pihendido)

testi nevelés
testkultara
védekezés — letamadas

A vizsga részei

C) VIZSGALEIRAS

Kozépszint

Emelt szint

Gyakorlati vizsga

Szobeli vizsga

Gyakorlati vizsga

Szo6beli vizsga

50 perc tiszta bemutatési id6

15 perc

240 perc tiszta bemutatdsi id6

20 perc

100 pont

50 pont

100 pont

50 pont




A vizsgan hasznalhato segédeszkozok

Kozépszint

Emelt szint

Gyakorlati vizsga

Szo6beli vizsga

Gyakorlati vizsga

Szo6beli vizsga

A vizsgazo biztositja

Személyi sportfelszerelés

NINCS

Személyi sportfelszerelés

NINCS

A vizsgaszervezd A gyakorlati vizsganal NINCS A gyakorlati vizsganal NINCS
intézmény biztositja részletezett eszkozoket részletezett eszkozoket
Ko6zz¢é kell tenni
Kozépszint Emelt szint
Gyakorlati vizsga Szébeli vizsga Gyakorlati vizsga Szoébeli vizsga

Anyag A gyakorlati vizsga anyaga és - A gyakorlati vizsga anyaga és | -

értékelési utmutatoja értékelési itmutatoja
Hatarido Hat honappal a vizsgaiddszak | - Hat honappal a vizsgaiddszak | -

megkezdése el6tt megkezdése elbtt
Felel6s A vizsgaanyagok elkészitéséért felelds intézmény




KOZEPSZINTU VIZSGA

A vizsga részei

Gyakorlati vizsga Szobeli vizsga
50 perc tiszta bemutatasi id6 15 perc
Sportagi technikak és 6nalldan Gsszeallitott gyakorlatsorok A) altétel: Egy téma kifejtése B) altétel: Fogalom vagy adat
bemutatasa ismerete
36 pont 14 pont
100 pont 50 pont

Gyakorlati vizsga

Altalanos szabalyok
A vizsga helyszinén a vizsgdt szervezd intézménynek kell biztositani a sziikséges felszereléseket, de a vizsgdz6 eldre bemutatott sajat
sportszereit is hasznalhatja. A gyakorlati vizsga lebonyolitdsdhoz feltétleniil sziikséges felszerelések:

tornaterem kosarlabdapalankkal, kézilabdakapuval, kijel6lt roplabdapalyaval, legalabb 4 méteres maszokotéllel, tornaszonyegekkel,
ugroszekrénnyel, gerendaval, korlattal vagy/és nytjtoval, gytirtivel;

atlétikapalya legalabb 200 méteres futohellyel, 60 méteres futdhellyel, tavol- €s magasugrohellyel, dobohellyel;

valasztas esetén 25 méteres uszomedence;

sportszerek: 4 €és 6 kg-os sulygolyd, szabvany kislabda, rajtgép, stopperdra, mérdszalag, labdak a sportjatékokhoz, zsamolyok, padok;
amennyiben sziikséges, a zeneanyag lejatszdsdhoz hanganyag lejatszasara alkalmas eszkdz.

A vizsgézonak kell hoznia: személyi sportfelszerelés, a zenés-tancos mozgasformak esetében kéziszerek, zeneanyag (amennyiben felhasznalja a
gyakorlatnal).

A vizsgaz6 részére a gyakorlati vizsga megkezdése eldtt 30 perc altalanos bemelegitésre szolgald 1dot, illetve a sportdgvaltadsnal a specidlis
bemelegitésre 8 percet biztositani kell.

A vizsgazot a vizsga sordn — ha mod van ra — a sajat testneveld tanara segiti, biztositja.

A vizsgazas javasolt sorrendje a fizikai igénybevétel €s a teremigény szempontjat figyelembe véve a kdvetkezo:

1. gimnasztikai gyakorlat,
2. maszas-fliggeszkedés,
3. torna,

4. kiizddsport, onvédelem,




5. labdajaték,

6. atlétika,

7. 0szas.

(Az uszodai lehetdség fiiggvényében az Uszas a vizsganapon elvalaszthatd térben és idoben egyarant.)
A vizsgazonak testgyakorlati aganként a részletes vizsgakovetelményekben meghatarozott gyakorlatokat kell végrehajtania. A gyakorlati vizsga
eldirt gyakorlatait és minimumkdvetelményeit az adott évre kozz¢é kell tenni.

A gyakorlati feladatsor tartalmi jellemz6i

A kozépszintli gyakorlati vizsgan a teljesitmény mérése és az adott pszichomotoros sporttevékenység, illetve a sportadg technikéjara jellemz6
mozdulatsorok értékelése torténik.

A vizsgazd a szamdra szervezett versenyszerd tevékenység keretében teljesiti a kapott feladatokat. A vizsga 5 részbdl all, amely tobb kiillonb6zo
sportdg mozgasanyagara épiil.

A gyakorlati vizsga kotelezd és kotelezéen valaszthatd részekbol, ezeken beliil elemekbdl all. A vizsgdzo eldzetesen donthet a
kovetelményrendszerben rogzitett valaszthato testgyakorlati agak koziil, melyet az érettségi vizsgara torténd jelentkezéskor kell megjeldlnie.

A gyakorlati vizsga kotelezo részei:
Gimnasztika: kotélmaszas, 48 litemll szabad gyakorlat.

A gyakorlati vizsga kotelezéen valaszthato részei és elemei:
a) Atlétika:

- futas (60 méter vagy 2000 méter);

- atlétikai ugras (tavol- vagy magasugras);

- atlétikai dobas (kislabdahajitas vagy stulylokés).

b) Torna

- aszekrényugras és a talajgyakorlat kotelezo;

- tovabba a vizsgazonak be kell mutatni egy valasztott tornaszer, mozgasforma (lanyok: felemaskorlat vagy gerenda vagy ritmikus
gimnasztika vagy aerobic — a felsorolt 4-bél 1-et kell valasztani); fiuk: gylir(i vagy nyujto vagy korlat vagy aerobic — a felsorolt 4-bol
1-et kell valasztani) gyakorlatat.

c) Testnevelési- és sportjatékok: két valasztott labdajaték (kézilabda vagy kosarlabda vagy roplabda vagy labdartigas).
d) Uszas vagy Kiizdésport, 5nvédelem a kovetelményrendszerben meghatarozott moédon. (A Kiizdésport, 6nvédelem gyakorlatot hasonld
testsulyu tars segitségével kell bemutatni. Tarsrol a vizsgazo gondoskodik.)



A gyakorlati vizsgarész értékelése

Sportag Legmagasabb pontszam

Gimnasztika 10 pont
Torna 20 pont
Atlétika 30 pont
Testnevelési- és sportjatékok 30 pont
Uszas vagy Kiizddsport, onvédelem 10 pont

A gyakorlati vizsga értékelése kozponti értékelési utmutatd alapjan torténik, mely rogziti az egyes elemekben nyujtott teljesitményekért
megitélhetd pontértékeket.

Szdbeli vizsga
Feleléskor a kifejtés sorrendjét a vizsgazé valasztja meg.

A szobeli vizsga tartalmi jellemzoi

A tételsor jellemzoi
A tételsor legalabb 15 A) és 15 B) altételt tartalmaz.
Az altételsoroknak minden témakort érintenitik kell. A vizsgan az A) és a B) altételsorbdl kiilon hiuz a vizsgazo.

A tétel jellemzoi
Az A) altételek egy téma oOnallo kifejtését, az ismeretek Onallo felhasznalasat, értelmezését, alkalmazasat igénylik. Az A) altételsorban
testnevelés-elméleti, testkultiraval kapcsolatos, egészségtani €s sportagi ismeretek kérdéseket, feladatokat tartalmazo kérdések fordulnak eld.
Az A) altételhez kapcsolddo feladatok tipusai az alabbiak lehetnek:
— 0nallo tervek, modellek készitése az egészséges életmdd megtervezésére;
— egy egészségveédelemmel és egészséges €letmoddal kapcsolatos problémacrtékeld elemzése a vizsgazo sajat véleménye, gondolatai
alapjan,;
— avizsgakovetelményekben eldirt ismeretek értelmezése és felhaszndldsa a mindennapos egyéni testedzés(terv) megtervezéséhez;
— az ismeretek alkalmazasa megadott szempontok szerint egy sportagra, gyakorlatra, feladatra;
— sportagak kiilonb6z6 szempontok szerinti bemutatasa;
— sporttorténeti ismeretek;



A B) altételsor a nélkiilozhetetlen fogalmi ismeretek megbizhatdsagat illetve jeles sportolok és eredményeik ismeretét méri.
A B) altételhez kapcsolodo feladatok tipusai lehetnek:

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

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

— adat felidézése (idépontok, sporteredmények stb.).

A szébeli vizsgarész értékelése

Legmagasabb pontszam

A) altétel — targyi tudas 24 pont
A) altétel — a megoldas 6nallosaga 12 pont
A) altétel — a kifejtés stilusa 4 pont

B) altétel — targyi tudas 10 pont




EMELT SZINTU VIZSGA

A vizsga részei

Gyakorlati vizsga Szoébeli vizsga
240 perc tiszta bemutatéasi id6 20 perc
Kotelez6en eldirt gyakorlatok és technikak teljesitményre torekvo A) Egy téma kifejtése B) Fogalom vagy adat ismerete
bemutatasa 35 pont 15 pont
100 pont 50 pont

Gyakorlati vizsga

Altalanos szabalyok

A gyakorlati vizsgén a vizsgazonak tobb testgyakorlati agbol kozponti feladatsort kell megoldania. A vizsga helyszinén a vizsgat szervezo
intézménynek kell biztositani a sziikséges felszereléseket, de a vizsgaz6d elére bemutatott sajat sportszereit is hasznalhatja. A gyakorlati vizsga
lebonyolitasdhoz feltétleniil sziikséges felszerelések:

tornaterem tornaszerekkel (ugroszekrénnyel, korlattal, illetve nyutjtoval, gylirlivel, gerendaval, felemaskorlattal, legalabb 4 méteres
maszokotéllel, tornaszényegekkel) és birkozdszonyeggel;

tornacsarnok (kosarlabdapalankkal, kézilabdakapuval, kijelolt roplabdapalyaval);

atlétikapalya 400 m-es futokorrel, tavolugrogddorrel, szivacsos magasugrohellyel, dobohellyel;

legalabb 25 m-es Gszomedence;

sportszerek: 4 és 6 kg-os stlygolyo, szabvany kislabda, néi és férfi gerely illetve diszkosz, rajtgép, stopperéra, mérdszalag, labdak a
sportjatékokhoz, zsdmolyok, padok.

amennyiben sziikséges, a zeneanyag lejatszasahoz hanganyag lejatszasara alkalmas eszkoz.

A vizsgazdnak kell hoznia: személyi sportfelszerelés, a zenés-tdncos mozgasformak esetében kéziszerek, zeneanyag (amennyiben felhasznalja a
gyakorlatnal).

A vizsgazd részére a gyakorlati vizsga megkezdése eldtt 30 perc altalanos bemelegitésre szolgdlo 1dot, illetve sportagvaltdsnal a specialis
bemelegitésre 10—15 percet kell biztositani. A vizsgazo részére biztositani kell a szilikséges segitségadast, biztositast.

Gyakorlati vizsga egy vagy két nap alatt bonyolithato le.

A gyakorlati vizsga anyaga nyilvanos. A gyakorlati vizsga el6irt gyakorlatai és minimumkdvetelményeit az adott évre kozzé kell tenni.

A gyakorlati feladatsor tartalmi jellemzoi



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

A vizsgazo6 a szamdra szervezett versenyszerll tevékenység keretében teljesiti a kapott feladatokat.

A vizsga 6 részbdl all, amely tobb kiilonb6zo sportag mozgasanyagara €piil. Minden vizsgazonak kotelezé a gimnasztika, a torna, az atlétika, az
uszas, harom sportjaték és a kiizdosport kovetelményeinek bemutatasa.

A gyakorlati vizsga kotelezo részekbdl, ezeken beliil valaszhatd elemekbdl all. A valasztott elemeket a vizsgazdnak a jelentkezéskor meg kell
jelolnie.

a)
b)

c)

d)

f)

Gimnasztika: kotélmaszas, illetve fiiggeszkedés idore; a részletes vizsgakovetelmény-rendszerben eldirt 64 litemii szabad gyakorlat

bemutatasa;

Atlétika: futds (60 és 2000 méter), atlétikai ugras (tdvol- vagy magasugras), atlétikai dobas (kislabdahajitds vagy sulylokés vagy

gerelyhajitas vagy diszkoszvetés);

Torna: 3 tornaszer (2 kételezo és 1 valaszthato szer)

- Lanyok: talajgyakorlat és a szekrényugras bemutatasa kotelezo; valaszthato: a gerenda, a felemaskorlat vagy a ritmikus gimnasztika
vagy az aerobik - a felsorolt 4-b6l 1-et kell valasztani. Az utdbbi ketté valasztasa esetén az onalldan készitett koreografia bemutatasa
— a részletes vizsgakdvetelmény-rendszerben eldirt moédon. A tobbi szeren a kdtelezden eldirt gyakorlat bemutatasa torténik.

- Fitk: talajgyakorlat és a 16ugras bemutatasa kotelezd, a korlat, a nyujtoé a gytliri és az aerobik koziil az egyik vélaszthato, a részletes
vizsgakdvetelmény-rendszerben eldirt modon.

Uszas: 3 tiszasnem (50 méter Gszas valasztott Giszasnemben; két mésik tszdsnemben 25 méter letiszasa szabélyos rajttal és forduléval.

Vizbdl mentés elogyakorlata, azaz a medencefaltél 5 méterre a medence aljan elhelyezett targy felhozasa a viz aldl.).

Kiizdésport, onvédelem: kotelezd a gyakorlatok bemutatdsa a dzsudo, valaszthaté a birk6zés vagy a karate sportagakban a részletes

vizsgakovetelmény-rendszerben eldirt modon. (A gyakorlatot hasonlo testsulyt tars segitségével kell bemutatni. A tarsrol a vizsgdzo

gondoskodik.)

Testnevelési- és sportjatékok: harom labdajaték eldirt gyakorlati anyaganak bemutatasa (kézilabdazas, kosarlabdazas, labdartigas vagy

roplabdazas koziil).

A gyakorlati vizsgarész értékelése

Sportag Legmagasabb pontszam
Gimnasztika 10 pont
Torna 20 pont
Atlétika 25 pont
Uszés 10 pont




Testnevelési €s sportjatékok 25 pont
Kiizdésportok, onvédelem 10 pont

A gyakorlati vizsga értékelése kdzponti utmutatd alapjan torténik, mely régziti az egyes elemekben nyujtott teljesitményekért megitélhetd
pontértékeket.

Szobeli vizsga
Az emelt szintli szébeli vizsga kozponti tételsor alapjan zajlik.
Feleléskor a kifejtés sorrendjét a vizsgazé valasztja meg.

A szobeli tételsor tartalmi jellemz6i

A tételsor jellemzoi
A tételsornak legalabb 20 A) és 20 B) altételt kell tartalmaznia. Az altételsoroknak minden témakort érinteniiik kell. A vizsgazo az A) és B)
altételsorbol kiilon huz egy-egy tételt.

A tétel jellemzoi

Az A) altétel a testkultira teriiletét atfogoan érinté témat jelol. A kapcsolodo feladat leird, elemzd, Gsszehasonlitd, értékeld jellegii lehet. A
kérdés sporttorténeti, sportpedagdgiai, testi fejlodéssel, terhelhetéséggel, testgyakorlatokkal és az egészséges ¢életmoddal kapcsolatos témakat
tartalmazhat.

Az A) altételhez kapcsolodo feladatok tipusai az alabbiak lehetnek:

6nallo tervek, modellek készitése az egészséges €életmdd megtervezésére;

egy egészségvédelemmel és egészséges ¢letmodddal kapcsolatos problémaértékeld elemzése a vizsgdzd sajat véleménye, gondolatai
alapjan;

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

az ismeretek alkalmazasa specialis szempontok szerint sportagra, gyakorlatra, feladatra;

sportagak kiilonb6zd szempontok szerinti bemutatasa;

sporttorténeti ismeretek.

A B) altétel a sport teriiletérdl konkrét fogalmakra, tényekre, nevekre, eredményekre kérdez ra. A B) altételsor a nélkiilozhetetlen fogalmi
ismeretek megbizhatosagat méri.
A B) altételhez kapcsolodo feladatok tipusai lehetnek:

felsorolas (nevek, testnevelés elméleti fogalmak stb.);



— fogalom meghatarozasa (egészségtani, testnevelés elméleti stb.);
— adat felidézése (idépontok, sporteredmények stb.).

A szébeli vizsgarész értékelése

Legmagasabb pontszam

A) altétel — targyi tudas 20 pont
A) altétel — a szaknyelv hasznalata 8 pont
A) altétel — logikus felépités 7 pont
A) altétel — eléadasmod 5 pont
B) altétel — targyi tudas 10 pont

A szobeli vizsga értékelése kozponti értékelési utmutatd segitségével torténik, amely rogziti a pontszamok bontasat és az értékelési

szempontokat.

Prof. Dr. Kasler Mikl6s
miniszter
Kelt: 2021.07.12. 11:43:12
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