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TESTNEVELES

RESZLETES ERETTSEGI VIZSGAKOVETELMENY

A) Elméleti ismeretek

KOZEPSZINT

EMELT SZINT

1. Az olimpiai mozgalom
1étrejotte, célja, feladatai;
magyar sportsikerek

- Az Okori €s az ujkori olimpiai
jatékok kialakulasa, torténete;
kiemelkedd események;

- olimpiai zaszlo, szimbdlum,
jelszo, embléma, olimpiai lang;
- magyarok az olimpiai
versenyeken, magyar olimpiai
bajnokok;

- Az dkori és az ujkori olimpiai jatékok
kialakulasa, torténete; kiemelkedo
események;

- olimpiai z&sz16, szimbolum, jelszo,
embléma, olimpiai lang;

- magyarok az olimpiai versenyeken,
magyar olimpiai bajnokok;

- magyar sikersportagak;

- paralimpiai jatékok;

- Téli olimpiai jatékok és az ott elért
magyar sikerek

2. A harmonikus
testi fejlodés

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

- Legfontosabb testméretek (magassag,
testsuly, testaranyok) alakulésa a
fejlédés soran;

- amozgasos cselekvések valtozasa az
életkor fiiggvényében;

- a serdiil6kor testi és mozgasos
cselekvés fejlédésének specialitdsai;

- amotoros képességek valtozasa a
kiilonb6z6 életkorokban.

3. A testmozgas, a sport
szerepe az egészséges
életmod kialakitasaban, és
a személyiség
fejlesztésében

Tajékozottsag bizonyitasa az
egészséges ¢€letmdd kialakitasa-
hoz sziikséges alapvetd ismere-
tekben. Az egészséges ¢letmdd
Osszetevdinek értelmezése:
rendszeres testedzés, optimalis
testsuly, aktiv pihenés, testi higi-
énia, lelki egyensuly, a szabad-
1d6 hasznos eltoltése, egészség-
karositd szokasok (alkohol, do-
hanyzas, drog) hatasai és mege-
16z¢siik. A testmozgas szerepe az
érzelem- ¢és  fesziiltségszaba-
lyozasban, stresszkezelésben
(mentalis egészség).

- A testnevelés ¢és a sport
személyiségfejlesztd hatasa;

- azegészséges életmdd meghatarozo
tényezoi;

- szenvedélybetegségek veszélyei,

- azegyéni és a csapatsportok hatdsa
a személyiségfejlodésre;

- életre sz0l0 sportolés lehetdségei.




4. A motoros képességek
szerepe a teljesitményben

A motoros képességek
értelmezése, fejlesztési
lehetdségei.

A pulzus fogalma, tipusai, mérési

lehetdségei, Osszefiiggése az
intenzitassal.
Az eréfejlesztés szabalyai.

- A motoros képességek jellemzése;
- fizikai teherbir6 képesség;

- szellemi teherbir6 képesség;

- edzettségi allapot mérésének
lehetdsége;

- az egyes képességek és a sportagak
kapcsolata;

- egyszerl képességfejleszto
modszerek.

5. Gimnasztikai
ismeretek

A bemelegités szerepe €s
kritériumai.

Gyakorlatok javaslata a
testtartas javitasara és a
kiilonb6z6 kondicionalis
képességek fejlesztésére.
Nyujto, lazito és erdsitd hatast

gyakorlatok. Légzdgyakorlatok.

- A gimnasztika gyakorlatok
felhasznalasa a testedzésben;

- gyakorlatok javaslata a testtartas
javitasara és a kiilonb6zo
kondicionalis képességek
fejlesztésére;

- a gimnasztikai gyakorlatok
csoportositasa;

- a gimnasztikai gyakorlatok sportagi
SZerepe.

6. Atlétika

A tanult atlétikai fut6, ugréd
¢s dobd versenyszamok
ismerete és végrehajtasuk
Iényege.

,,Az atlétika

mint a sportok kiralyndje”
tételmondat értelmezése.
Balesetvédelmi el6irasok az
atlétika oktatasa

soran.

- Az atlétikai mozgasformak
csoportositasa, dsszehasonlitasa,;

- az atlétika, mint el6készitd sportag;
- fizikai térvényszertiségek
érvényesiilése az atlétika
versenyszamaiban;

- az atlétika mozgésanyagéanak
kapcsolata mas sportagakkal;

- - képességfejlesztés az atlétika
mozgéasanyagaval;

- magyarok az atlétika élvonalaban.

7. Torna

A n0i és férfi tornaszerek és az

azokon végrehajthato alapelemek

ismertetése. A legfontosabb
baleset-megel6z6 eljarasok.
Segitségadas gyakorlasnal.
Torna az iskolai
testnevelésben.

- A no0i és férfi torna versenyszamai;
- akiilonbozod szereken végrehajthato
alapelemek ¢és a legfontosabb baleset-
megel6z0 eljarasok;

- atanult talaj- és szertornaclemek
technikai végrehajtasanak és a
segitségnyujtas modjainak ismerete

- magyar tornaszok a vilag
¢lvonalaban; kiemelkedd nemzetkdzi
eredmények;

- atorna értékelési rendszere.




8. Zenés-tancos
mozgasformak

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

- A ritmikus gimnasztika és az
aerobik sportdg bemutatdsa;

- az esztétikum szerepének
megitélése a zenés-tancos
mozgasformakban;

- a versenygyakorlatok specialis
mozgasformai.

9. Kiizd6sportok,

2-2 paros és 1-1 csapat

- A kiizddsportok tanuldsanak

onvédelem kiizd6jaték ismertetése. szerepe az iskolai testnevelésben; -
Egy kiizddsport bemutatésa, elokészitd kiizddjatékok
alapvetd szabalyainak - paros és csoportos testnevelési
ismertetése. Kiizdgjatékok. jatékok;
Alapvetd esések, gurulasok, - grundbirkdzas és szabalyai; -
tompitasok jellemzése. magyarok a kiizdésportolok a vilag
Egy, az olimpiai jatékok élvonalaban.
programjaban szerepld
klizdésport bemutatasa, alapvetd
szabalyainak ismertetése.

10. Uszas Az iszas jelentdsége az ember |- Az 1szas jelentdsége az ember

¢letében, szerepe az
egészségtudatos, aktiv
¢letvitelben.

Két tiszasnem részletes
ismertetése.

Az iszas higiénidjanak ismerete.

¢életében;

- az Uszas ¢és a vizi sportok
higiénéje;

- uszasnemek €s jellemzoik; -
egy Uszasnem technikai
végrehajtasanak leirasa;

- az uszas alapveto
versenyszabalyai; - a szabadvizi és az
uszodai Uszas kiilonbségei;

- fizikai torvényszerliségek
érvényesiilése az Gszasban; - a vizbol
mentés végrehajtasa; - kiemelkedd
magyar nemzetkozi eredmények az
uszosportban.




11. Testnevelési és
sportjatékok

Ot labdajatékot eldkészité
testnevelési jaték ismertetése.
Két valasztott sportjaték alapvetod
szabalyainak (palyaméretek,
jatékosok szama, idészabalyok,
eredményszamitas,

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

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

- Négy, iskolaban tanult sportjaték
bemutatasa;

a sportjatékot elokészitd
testnevelési jatékok;
- két sportag Osszehasonlitasa
szabalyainak alapjan (palyaméretek,
jatékosszam, pontszerzés, iddtartam,
csere, idokérés, technika, taktika stb.); -
magyarok a sportjatékokban; sikeres
labdajatékok;
- a sportjatékokhoz sziikséges
képességrendszer.

12. Alternativ és
szabadidds
mozgasrendszerek

Egy valasztott, alternativ,
szabadidOs, természetben tizhetd
sportag jellegzetességeinek és
legfontosabb szabalyainak
ismertetése (si, kerékpar,
természetjaras, evezés,
gorkorcsolya stb.)

Alapvet6 ismeretek a taborozéasok
elényeirdl.

- Egy vélasztott, alternativ,
szabadidos, természetben tizhetd
sportdg bemutatasa: si, kerékpar,
természetjaras, evezés, kajakozas,
gorkorcsolya, gordeszka stb.;

- a valasztott sportag legfontosabb
technikai elemeinek és szabalyainak
ismertetése;

- baleset-megel6zés;

- felszerelések, és azok
karbantartésa; - a valasztott sportag
népszerlisége, elterjedése a vilagban;
hazai ismertség;

eredmények;

- taborozasi lehetdségek; alapvetd
taborozasi ismeretek.




B) Gyakorlati ismeretek

1. Gimnasztika

Lanyok: kotélmaszas allasbol, teljes
magassagig maszokulcsolassal.

A teljes feljutas ideje

legfeljebb: 10 s.

Fitk: fiiggeszkedés allasbol teljes
magassagig,

legfeljebb: 9,7 s.

A szabadon 6sszeallitott, 48 titeml
szabadgyakorlat bemutatésa.

A gyakorlat feleljen meg a
bemelegités altalanos

Lanyok: kotélmaszas allasbol,
teljes magassagig
maszokulcsolassal.

A teljes feljutas ideje
legfeljebb: 9,7 s.

Fitk: fiiggeszkedés iilésbol
teljes magassagig, legfeljebb:
9,7s.

A maszokotél hossza: 5 méter.

Az adott iskolaévre érvényes
kotelezo 64 itema

kovetelmenyeinek. szabadgyakorlat bemutatasa.

2. Atlétika Egy futo-, egy ugro- és egy 60 m-es sikfutas, 2000 m-es
doboszam valasztasa kotelezo. sikfutas;
60 m-es sikfutas: egy valaszthatd doboszam
- 2000 m-es sikfutds: (kislabdqhajitég, sulylokes,
- Tavolugras valasztott technikéaval; gerely’hajités, (11szk(3s2\’/etés)’;
- Magasugras valasztott technikéval; cey Valaszthato’ugroszar‘n (FaVOI_
- Sulylokés: vagy magasug'ras’) tef:hnlkallag
- Kislabdahajitas. elfogadott, teljesitménnyel

értekelt bemutatasa.

Futéasok Egyik futészam valasztasa kotelezd: | 60 méteres sikfutas térdelOrajttal.
60 méteres sikfutas térdeldrajttal. Lanyok: legfeljebb 9,5 s.
Lanyok: legfeljebb 9,8 s. Fitk: legfeljebb 8,4 s.
Fiuk: legfeljebb 8,8 s.
2000 méteres sikfutas 2000 méteres sikfutds
Lanyok: legfeljebb 10:30 perc. Lanyok: legfeljebb 9:50 perc.
Fiuk: legfeljebb 9:30 perc. Fiuk: 9:00 perc.

Ugrasok A két ugroszambol egy valasztasa A két ugroszambol egy valasztasa

kotelezd. Az ugras technikdja
egyénileg valaszthato.

Magasugras

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

Lanyok: minimumtavolsag: 330 cm.
Fiuk: minimumtavolsag: 410 cm.

kotelezo.

Magasugras (flop vagy
hasméanttechnikéaval)

Lanyok: minimummagassag:

115 cm.

Fitk: minimummagassag: 140 cm.
Tavolugras valasztott technikéaval
Lanyok: minimumtavolsag:

380 cm.

Fiuk: minimumtavolsag: 480 cm.




Dobasok

Egy dobdszam szabadon valasztott
technikaval torténd bemutatasa.
Kislabdahajitas

(Javasolt a Magyar Atlétikai
Szovetség altal rendszeresitett 0j
tipusu kislabda hasznélata.)

Lanyok: minimumtavolsag: 20 m.
Fiak: minimumtévolsag: 30 m.

Sulylékes

Lanyok. 4 kg-os sulygolydval;
minimumtavolsag: 5,5 m. Fiuk: 6 kg-
os stulygolyoval; minimumtévolsag:
7,5m.

Egy  dobdszdam  szabadon
valasztott technikaval torténd
bemutatésa.

Kislabdahajitds

Lanyok: minimumtavolsag: 30 m.
Fiuk: minimumtavolsag: 42 m.
Sulylokés

Lanyok. 4 kg-os stulygolydval;
minimumtavolsag: 7 m.

Fiuk: 6 kg-os sulygolyodval,
minimumtavolsag: 9 m.
Diszkoszvetés

Lanyok: 1 kg-os diszkosszal,
minimumtavolsag: 20 m. Fiuk:
1,5 kg-0s diszkosszal;
minimumtavolsag: 28 m.
Gerelyhajitds

Lanyok. 600 g-os gerellyel;
minimumtavolsag: 20 m. Fiuk:
800 g-os gerellyel;
minimumtavolsag: 32 m.

3. Torna

A talajgyakorlat és a szekrényugras
bemutatasa kotelezd, és egy tovabbi
szer kotelezOen valaszthato.
Lanyoknal valaszthat6: felemaskorlat,
gerenda, ritmikus gimnasztika.
Fiuknal a szer lehet: gytirQi, nya;td
vagy korlat.

A talaj- és a szekrényugras
bemutatasa kotelezo, egy szer
kotelezOen valaszthato.
Lanyoknal: felemaskorlat,
gerenda, ritmikus gimnasztika
valaszthatd. Fiuknal a szer lehet:
gylri, nyujté vagy korlat.

3.1. Talajtorna

Az 6t kotelezd és két ajanlott elembdl
allo,  Osszefiiggé  talaj-gyakorlat
bemutatésa.

Kotelezd elemek: guruldatfordulas
elére, guruldatfordulas hatra, fejallés,
kézallas, mérlegéllas.

Ajénlott elemek: kézenatfordulas,
tarkobillenés, fejenatfordulas,
ciganykerék, tarkéallas, tigrisbukfenc,
guruloatfordulas futdlagos kézallasba
stb.

A tanévre kotelezden eldirt
gyakorlat bemutatasa.




3.2. Szekrényugras

Egy tanult tdimaszugras bemutatasa
(lanyok minimum 4 részes,
keresztben, fiuk 5 részes, hosszaban
felallitott szekrényen).

Fiuk: lebegdtamasszal végzett
terpeszatugras bemutatésa.
Lanyok: lebeg6tamasszal végzett
guggoloatugras bemutatasa.

3.3. Felemaskorlat

A négy kotelezo és két ajanlott
elembdl allo, dsszefiiggd gyakorlat
bemutatasa. Kotelezo elemek:
ostorlendiilet, térdfellendiilés,
kelepfellendiilés a felsé karfara,
alugrés. Ajanlott elemek: alaplendiilet,
kelepfelhuzodas, malomforgas eldre,
kelepforgas hatra, pedzés, beterpesztés
stb.

A tanévre kotelezden eldirt
gyakorlat bemutatasa -

- Ostorlendiilet,
kelepfellendiilés a
magaskarfara, kelepforgas
hatra, malomforgas eldre,
alugras.

3.4. Gerenda A négy kotelezd és két ajanlott A tanévre kotelezden eldirt
elembdl allo, dsszefiiggd gyakorlat gyakorlat bemutatasa -
bemutatasa. Kotelez6 elemek: jaras, |Felugras guggolasba, fordulat,
felugras, testfordulat, leugras. lebegdallas, keringdlepes,
Ajénlott elemek: szokdelések, térdelés merlegallas, szokkend
és térdel6tamasz, fekvtamasz, hason- harmaslépés, guggolas,
fekvés, hanyattfekvés, labtartas-csere, homoritott
guruloatfordulas. leugras.

3.5. Ritmikus A négy kotelezo és legalabb két Onalléan dsszeallitott

gimnasztika ajanlott elembdl allo, osszefliggd kéziszergyakorlat bemutatasa
gyakorlat bemutatasa egy valasztott | zenére, a kotelezOen megjelolt
keziszerrel (labda, karika, kotel, test- és szertechnikai elemeknek
szalag, buzogany). megfelelden.
Javasolt elemek: érintdjaras, A gyakorlat ideje: minimum 45 s.
hintalépés, keringdlépés, fordulatok, |(valaszthato kéziszer: labda,
szokken6 harmaslépés, lebeg6- és karika, kotél, szalag, buzogany).
mérlegallas, labemelések és lendité-
sek, torzshullamok, ivelt és nyujtott
kartartasok stb.

3.6. Gytrii A négy kotelezo és két ajanlott A tanévre kotelezOen eldirt

elembdl allo, dsszefiiggd gyakorlat
bemutatésa.

Kotelez6 elemek: alaplendiilet,
zsugorlefiiggés, lefiiggés, homoritott
leugras.

Ajénlott elemek: futdlagos tamaszba
keriilés, lebeg6fiiggés, hatsofiiggés,

gyakorlat bemutatasa.




ilotartas, vallatfordulas elore,
leterpesztés stb.

3.7. Nyuijté

A négy kotelezo és két ajanlott
elembdl allo, dsszefiiggd gyakorlat
bemutatasa. Kotelez6 elemek:
alaplendiilet, kelepforgés, alugras.
Ajanlott elemek: malomfellendiilés,
térdfellendiilés, nyilugras.

A tanévre kotelezden eldirt
gyakorlat bemutatasa.

3.8. Korlat

A négy kotelezo és két ajanlott
elembdl allo, 6sszefiiggd gyakorlat
bemutatasa.

Kotelez6 elemek: alaplendiilet
tdmaszban vagy felkarfliggésben,
felkarfliggés, pedzés, kanyarlati
leugras.

Ajénlott elemek: tamlazas, billenések,
emelések, saslendiilet, felkarallas stb.

A tanévre kotelezden eldirt
gyakorlat bemutatasa.

3.9. Aerobik

Kiilonbozo elemekbdl allé 6nalldan
Osszeallitott gyakorlat bemutatasa
zenére. A gyakorlat tartalmazzon
dinamikus ero, statikus ero és
egyensuly elemeket, illetve ugrasokat.
A gyakorlat ideje 35-40 sec.

A négy tartalmi elembdl 1-1 gyakorlat
bemutatasa, amely a sportadg szabalyai
szerint 0,1-0,3 nehézségi értéki.

Kiilonboz6 elemekbdl allo
onalloan Osszeallitott gyakorlat
bemutatasa zenére. A gyakorlat
tartalmazzon dinamikus ero,
statikus erd és egyensuly
elemeket, illetve ugrasokat. A
gyakorlat ideje 45-50 sec.

A négy tartalmi elembdl
(dinamikus erd, statikus er6 és
egyensuly elem, illetve ugras) 1-
1 gyakorlat bemutatasa, amely a
sportag szabalyai szerint 0,4
vagy annal magasabb nehézségi
értékda.




4. Kiizdésportok,

A dzsudé vagy a birkozas vagy a

Kotelezo a dzsudo adott évre

onvédelem karate alapelemeinek bemutatasa: sz016 elemeinek bemutatasa.
Dzsud¢ alapelemek: — Emellett kotelezden valaszthato
csusztatott esés allasbol, a karate vagy a birkozas adott
_ esés allasbol, évre kotelezoen eldirt
_ dzstdogurulas; vagy alapelemeinek, illetve adott évre
Birkozas alapelemek: vonatkoz6 elemeinek
B dulakodsas, bemutatasa.
- hidban forgas,
- tars felemelése hattal
felallasbol.
Karate alapelemek:
- testre iranyuld egyenes iités
elére
- egyenes rugas eldre
- testre iranyuld egyenes lités
védése ¢s ellentamadas (6tlépéses
kiizdelem).
5. Uszés 50 m megtétele egy valasztott 50 m uszas valasztott

uszasnemben,

szabalyos rajttal és forduldval; 25 m
teljesitése egy masik valasztott
uszasnemben, szabalyos rajttal.

uszasnemben; két masik
uszasnemben 25 m teljesitése,
szabalyos rajttal és fordulokkal.
Vizbdl mentési eldgyakorlat (az
uszoda falatol 5-10 m-re, a
medence aljan elhelyezett targy
felhozésa a viz alol).

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

6. Testnevelési és
sportjatékok

Két sportjaték valasztasa kotelezo.

A vizsgazo6 a négy valaszthatod
labdajaték (labdarugas, kézi-,
kosar- és roplabda) koziil harom
gyakorlati anyagat mutatja be.




Kézilabda

1. Kapura 16vés gyorsinditas utan - a
sajat

véddvonalrol indulva 4tadas a
félpalyanal allo tarsnak, a futas
kozben visszakapott labda vezetése
utan egykezes beugrasos kapura
16vés.

2. Biintetddobas - egyenld
eloszlasban, a kapu két alsé sarkaba
elhelyezett zsamolyra.

3. Tetszoleges lendiiletszerzés utan
tavolba dobas kézilabdaval.

Az adott évre kotelezden eldirt
harom gyakorlat bemutatasa.

Kosarlabda

1. Fektetett dobas -  félpalyarol
indulva kétkezes mells6 atadas a
bilintetdvonal  magassagdban  az
oldalvonalnal allo tarsnak, induldcsel
utan befutds a kosar felé, a
visszakapott labdaval leiités nélkiil

fektetett dobas. Jobbkezes
végrehajtas.
2. Fektetett dobas - félpalyarol

indulva kétkezes mellsé 4atadas a
biintetdvonal =~ magassagaban  az
oldalvonalnal all6 tarsnak, indulocsel
utan befutds a kosar felé, a
visszakapott labdaval leiités nélkiil
fektetett dobas. Balkezes végrehajtas.

3. Biintetodobas - valasztott
technikaval.

Az adott évre kotelezben eldirt
harom gyakorlat bemutatasa.




Labdarugas

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

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

3. Osszetett gyakorlat: félpalyarol
indulva labdavezetés, rarigas a
kaputol 8-10 méterre oldalt
elhelyezett, ledontott
ugroszekrénytetore, a visszapattano
labda kozvetlen kapura rigasa.

Az adott évre kotelezden eldirt
harom gyakorlat bemutatasa.

Roplabda

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

2. Alkarérintéssel a labda fej folé
jatszdsa egy 2 m sugari korben. (A
labdat legalabb 1 m-re a fej folé kell
Jjatszani.)

3. Nyitasok valasztott technikaval a
tdmadovonal mogé.

Az adott évre kotelezOen elGirt
harom gyakorlat bemutatasa.




C) Vizsgaleiras
Kozépszint Emelt szint
Gyakorlati vizsga Szobeli vizsga Gyakorlati vizsga Szoébeli vizsga
50 perc tiszta | 15 perc 240 perc tiszta | 20 perc
bemutatasi 1d6 bemutatasi 1d6
100 pont 50 pont 100 pont 50 pont
A kozépszintii vizsga pontszamai
Gyakorlati vizsga Szobeli vizsga
50 perc tiszta bemutatasi ido 15 perc
Sportagi technikdk ¢és oOnalléan Osszeallitott | A) altétel: Egy téma | B) altétel: Fogalom
gyakorlatsorok bemutatasa kifejtése vagy adat ismerete
36 pont 14 pont
100 pont 50 pont

A tételsor legalabb 15 A) és 15 B) altételt tartalmaz. Az altételsoroknak minden témakort érinteniiik
kell. A vizsgan az A) és a B) altételsorbdl kiilon hiz a vizsgdzo.

Az emelt szintii vizsga pontszamai

Gyakorlati vizsga

Szobeli vizsga

240 perc tiszta bemutatasi id6 20 perc
Kotelezéen elbirt gyakorlatok és technikak | A) Egy téma kifejtése B) Fogalom vagy adat
teljesitményre torekvo bemutatasa ismerete

35 pont 15 pont

100 pont

50 pont

A tételsornak legalabb 20 A) és 20 B) altételt kell tartalmaznia. Az altételsoroknak minden
témakort érintenilik kell. A vizsgdzé az A) és B) altételsorbol kiilon huz egy-egy tételt.




