TESTNEVELES
RESZLETES ERETTSEGI VIZSGAKOVETELMENY

Az emelt szintii vizsga tartalmi kovetelményeibe beletartoznak a kézépszintii 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
testkultara kiilonb6z6 tertiletei kiilon témakoroket fednek le.
A vizsgazo legyen képes az iskolai testnevelésben tanult sportagak technikajanak teljesitményhez kotott bemutatasara, rendelkezzen a testi
képességekhez kapcsolodo ismeretek alkoto felhasznalasanak képességével, legyen képes az egészséges életmodhoz kapcesolodo ismeretek
felhasznalasara és atadasara, rendelkezzen az egyéni és tarsasjatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretekkel, legyen képes
ezek atadasara és bemutatasara, legyen képes a mozgas-kommunikacio alkalmazasara.
Tudja értelmezni a kultara és a testkultara kapcsolatrendszerét és a biologiai fejlodéssel 6sszhangban a mozgasigény és mozgassziikséglet
alakulasat, ismerje az 6nall6 testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek és a mozgasmiiveltség sokoldalu fejlesztésének

lehet6ségeit, tudja értelmezni a testi és lelki egészség megorzésére vonatkozo lehetéségeket, a higiénés szokasok jelentségét, 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 okori és az ujkori olimpiai jatékok kialakulasa, Az okori és az ujkori olimpiai jatékok kialakulasa,
1étrejotte, célja, feladatai; torténete, kiemelked6 események a jatékokon. torténete, kiemelked6 események a jatékokon.
magyar sportsikerek Olimpiai zaszlo, szimbolum, jelszo, embléma, olimpiai | Olimpiai zaszld, 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.

Téli olimpiai jatékok és az ott elért magyar sikerek.
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A NOB és a MOB feladatai, szerepiik az olimpiai eszme
apolasaban.

2. A harmonikus testi fejlédés

A testi fejlodés és a mozgasos cselekvés rovid
jellemzése altalanos és kozépiskolas korban (magassag,
testsuly, mozgasfejl6dés, terhelhetoség).

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

A mozgasos cselekvések valtozasa az  életkor
fiiggvényében.

A motoros képességek valtozasa a  kiilonbozo
életkorokban.

A serdiilékor testi és mozgasos cselekvés fejlodésének
specialitasai.

3. A testmozgas, a sport
szerepe az egészségtudatos
magatartas kialakitasaban, ¢s
a személyiség fejlesztésében

Tajékozottsag bizonyitasa az egészséges ¢életmod
kialakitasahoz sziikséges alapvet6 ismeretekben.

Az egészséges életmdd 0Osszetevdinek értelmezése:
rendszeres testedzés, megfeleld taplalkozas, aktiv
pihenés, testi higiénia, lelki egyensuly, a szabadid6
hasznos eltoltése, egészségkarositdé szokasok (alkohol,
dohanyzas, drog) hatasai és megel6zésiik.

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

A testnevelés és a sport személyiségfejleszto hatasa.

Az egészséges ¢életmod meghatarozo tényezoi.
Szenvedélybetegségek és a doppingszerek hasznalatanak
veszélyei.

Az egyéni és a  csapatsportok  hatasa a
személyiségfejlédésre.

Az élethosszig tarto sportolas lehetoségei.

4. A motoros képességek
szerepe a teljesitményben

A motoros képességek értelmezése, fejlesztési
lehetéségei.

A pulzus fogalma, fajtai, mérési lehetdségei,
0sszefliggése az intenzitassal.

Az eréfejlesztés szabalyai.

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

Az edzettségi allapot mérésének lehetdsége.

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

5. Gimnasztikai ismeretek

A bemelegités szerepe és kritériumai.

Gyakorlatok javaslata a testtartas javitasara ¢és a
kiilonb6z6 kondicionalis és koordinacios képességek
fejlesztésére.  Nyujto, lazito és  erdsitd hatasu
gyakorlatok.

A gimnasztikai gyakorlatok csoportositasa.

A gimnasztikai gyakorlatok felhasznaléasa a testedzésben.
Gyakorlatjavaslatok a testtartas javitasara és a kiillonboz6
kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztésére.
A gimnasztikai gyakorlatok sportagi szerepe.
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Légzogyakorlatok.

6. Atlétika

Az atlétika, mint a sportok kiralynéje” tételmondat

értelmezése.

A tanult atlétikai futd, ugrd és dobd versenyszamok

ismerete és végrehajtasuk 1ényege.

Balesetvédelmi el6irasok az atlétika oktatasa soran.

Az atlétikai mozgasformak

csoportositasa.

Az atlétika, mint el6készité sportag bemutatasa.

Fizikai torvényszeriiségek érvényesiilése az atlétika

versenyszamaiban.
Az atlétika ~mozgasanyaganak  kapcsolata  mas
sportagakkal.

Képességfejlesztés az atlétika mozgasanyagaval.
A tanult atlétikai mozgasformak 6sszehasonlitasa.
Magyar sportolok az atlétika élvonalaban.

7. Torna

Torna az iskolai testnevelésben.

A néi és férfi tornaszerek és az azokon végrehajthato

alapelemek ismertetése.
A legfontosabb baleset-megel6z6
Segitségadas gyakorlasnal.

eljarasok.

A ndi és férfi torna versenyszamai.

A kiilonboz6 tornaszereken végrehajthato alapelemek és a
legfontosabb baleset- megeléz6 eljarasok.

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

Magyar tornaszok a vilag élvonalaban, Kkiemelkedd
nemzetkozi eredmények.

8. Zenés-tancos
mozgasformak

A zenés-tancos mozgasformak 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. Kiizdosportok, onvédelem

Paros és csapat kiizddjatékok ismertetése.

Egy, az olimpiai jatékok programjaban szerepld

kiizdésport  bemutatasa, alapvetd
ismertetése.

Kiizdéjatékok.

Onvédelmi alapismeretek.

szabalyainak

A kiizddsportok szerepe az iskolai testnevelésben.
Elokészito paros és csoportos kiizdéjatékok.

A grundbirkozas, a dzsudo és a karate szabalyai.
Magyar kiizddsportolok a vilag élvonaldban.
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10. Uszas

Az 1szas jelent6sége az ember ¢letében, szerepe az

egészségtudatos, aktiv életvitelben.
Az uszasnemek alapjai.

Két uszasnem részletes ismertetése.
Az 0szas higiéniajanak ismerete.

Az uszas jelentsége az ember életében.

Az Gszas és a vizi sportok higiénéje.

Az uszasnemek ¢s jellemzoik.

Az Gszasnemek teChnikai végrehajtasanak leirasa.

Az Gszas alapvetd versenyszabalyai.

A szabadvizi és az uszodai Giszas kiilonbségei.

Fizikai torvényszeriiségek érvényesiilése az uszasban.
A vizb6l mentés végrehajtasa.

Kiemelked6 magyar eredmények az uszosportban.

11. Testnevelési és
sportjatékok

Ot, labdajatékot  elokészitd  testnevelési  jaték

ismertetése.

Két sportjaték alapveté szabalyainak (palyaméretek,
jatékosok szama, idészabalyok, eredményszamitas,

a labdavezetésre, a tamadasra és védekezésre vonatkozo
szabalyok) ismerete, valamint alapveté technikai,

taktikai elemeinek bemutatasa.

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

A négy iskolaban tanult sportjaték bemutatasa.

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

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

12. Alternativ kornyezetben
izhetd sportok ¢€s
mozgasformak

Egy-egy valasztott, alternativ kérnyezetben, teremben,
foldon, vizen, leveg6ben izhet6 sportag

jellegzetességeinek és  legfontosabb
bemutatasa.
Alapveto ismeretek a taborozasokrol.

szabalyainak

Egy-egy valasztott, alternativ kornyezetben, teremben,
foldon, vizen, leveg6ben izhet6 sportag
jellegzetességeinek  és  legfontosabb  szabalyainak
ismertetése.

Baleset-megel6zés.

Felszerelések, és azok karbantartasa.

A valasztott sportagak népszertisége, elterjedése a
vilagban, hazai ismertség, eredmények.

Kirandulas, tarazas és taborozasi lehet6ségek, alapvetd
taborozasi ismeretek.

2. GYAKORLATI ISMERETEK
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1. Gimnasztika

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

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

Az onalléan 6sszeallitott, 48 iitemli szabadgyakorlat
bemutatasa. A gyakorlat feleljen meg a bemelegités
altalanos kovetelményeinek.

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

Fiak: fiiggeszkedés iilésbél 5 méteres maszokotélen,
legfeljebb: 9,7 s.

Az adott évre érvényes Kkotelezd
szabadgyakorlat bemutatasa.

64 temi

2. Atlétika

Egy valasztott futo-, ugré- és dobdszam bemutatasa
kotelezo.

- 60 m-es sikfutas;

-2000 m-es sikfutas;

—tavolugras valasztott technikaval;

—magasugras valasztott technikaval;

—sulylokés;

—kislabdahayjitas.

— 60 és 2000 m-es sikfutas;

— egy valaszthatd doboszam (Kislabdahajitas, stlylokés,
gerelyhajitas, diszkoszvetés);

— eQy valaszthato ugroszam (tavol- vagy magasugras)
technikailag elfogadott, teljesitménnyel értékelt
bemutatasa.

2.1. Futasok

Egyik futészam valasztasa kotelezo:
60 méteres sikfutas térdelorajttal.
Lanyok: legfeljebb 9,8 s.

Fiuk: legfeljebb 8,8 s.

2000 meéteres sikfutds

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

60 méteres sikfutas terdelorajttal.
Lanyok: legfeljebb 9,5 s.

Fiuk: legfeljebb 8,4 s.

2000 meteres sikfutds

Lanyok: legfeljebb 9:50 perc.
Fiak: 9:00 perc.

2.2. Ugrasok

A ket ugroszambol egy valasztasa kotelezo.
Az ugras technikaja egyénileg valaszthato.
Magasugras

Lanyok: minimum magassag: 110 cm.
Fiuk: minimum magassag: 125 cm.
Téavolugras

A Kkét ugroszambol egy valasztasa kotelezo.
Magasugras valasztott technikaval

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

Tavolugras valasztott technikaval

Lanyok: minimum tavolsag: 380 cm.
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Lanyok: minimum tavolsag: 330 cm.
Fitk: minimum tavolsag: 410 cm.

Fiuk: minimum tavolsag: 480 cm.

2.3. Dobasok Egy doboszam szabadon valasztott technikaval torténd | EQy doboszam szabadon valasztott technikaval torténd
bemutatasa. bemutatasa.
Kislabdahajitas Kislabdahajizds
Lanyok: minimum tavolsag: 20 m. Lanyok: minimumtavolsag: 30 m.
Fiak: minimum tavolsag: 30 m. Fiuk: minimumtavolsag: 42 m.
Sulylokes Sulylokés
Lanyok: 4 kg-os sulygolyéval; minimum tavolsag: 5,5 [Lanyok. 4 kg-os sulygolyoval; minimum tavolsag: 7 m.
m. Fiuk: 6 kg-os sulygolyéval; minimum tavolsag: 9 m.
Fiuk: 6 kg-os sulygolyéval; minimum tavolsag: 7,5 m.
Diszkoszvetés
Lanyok: 1 kg-os diszkosszal; minimum tavolsag: 20 m.
Fiuk: 1,5 kg-os diszkosszal; minimum tavolsag: 28 m.
Gerelyhajitds
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- ésaszekrényugras bemutatasa kotelezé, tovabbi

kotelezd, ¢és egy tovabbi tornaszer kotelezden
valaszthato.

Lanyoknal valaszthatoé: felemaskorlat,
ritmikus gimnasztika, aerobik.

Fiuknal valaszthato: gyiri, nyajto, korlat, aerobik.

gerenda,

egy tornaszer kotelezéen valaszthato.

Lanyoknal valaszthat6: felemaskorlat, gerenda, ritmikus
gimnasztika, aerobik.

Fiaknal valaszthato: gyiri, nyajto, korlat, aerobik.

3.1. Talajtorna

Az 6t kotelezo és legalabb két ajanlott elembdl allo,
0sszefliggo talajgyakorlat bemutatasa.

Kotelezo elemek: guruldatfordulas elore,
guruloatfordulas hatra, fejallas, kézallas, mérlegallas.
Ajanlott elemek: kézenatfordulas, tarkobillenés,
fejenatfordulas, ciganykerék, tarkoallas, tigrisbukfenc,
guruldatfordulas futdlagos kézallasha stb.

Az adott évre kotelezéen eldirt gyakorlat bemutatasa.
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3.2. Szekrényugras

Egy tamaszugras bemutatasa.

Lanyok minimum 4 részes, keresztben felallitott
szekrényen.

Fiak 5 részes, hosszaban felallitott szekrényen.

Lanyok: lebeg6tamasszal végrehajtott guggolé atugras
bemutatasa.
Fiuk: lebeg6tamasszal
bemutatasa.

végrehajtott  terpeszatugras

3.3. Felemaskorlat

A négy katelezo és legalabb két ajanlott elembdl allo,
0sszefiiggd gyakorlat bemutatasa.

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

Ajanlott elemek: alaplendiilet, kelepfelhuzodas,
malomforgas elore, kelepforgas hatra, pedzés,
beterpesztés stb.

Az adott évre kotelezéen eldirt gyakorlat bemutatasa.

3.4. Gerenda

A négy kotelezo és legalabb két ajanlott elembdl allo,
0sszefiiggd gyakorlat bemutatasa.

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

Az adott évre kotelez6en eldirt gyakorlat bemutatasa.

3.5. Ritmikus gimnasztika

Kiilonb6z6 elemekbdl allo szabadgyakorlat zenére
torténd bemutatasa (a gyakorlat ideje: 35-45 s).
Javasolt elemek: érintdjaras, hintalépés, keringélépés,
fordulatok, szokkené harmaslépés, lebegs- és
mérlegallas, labemelések és lenditések, térzshullamok,
ivelt és nydjtott kartartasok stb.

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

Onalléan &sszeallitott kéziszergyakorlat bemutatisa
zenére, a kotelezben megjelolt test- és szertechnikai
elemeknek megfelelen.

A gyakorlat ideje: minimum 45 s.

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

3.6. Gy

A négy kotelezé és legalabb két ajanlott elembdl allo,
0sszefiiggd gyakorlat bemutatasa.

— Kotelezé elemek: alaplendiilet, zsugorlefiiggés,
lefiiggés, homoritott leugras.

Az adott évre kotelezéen eldirt gyakorlat bemutatasa.
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— Ajanlott elemek: futdlagos tamaszba Kkeriilés,
lebegofiiggés, hatsofiiggés, {ildtartas, vallatfordulas
elore, leterpesztés stb.

3.7. Nyujto A harom kotelez6 és egy ajanlott elembdl allo, | Az adott évre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa.
0sszefliggd gyakorlat bemutatasa.
— Kotelezé elemek: alaplendiilet, kelepforgas hatra,
alugras.
— Ajanlott elemek: malomfellendiilés, térdfellendiilés,
nyilugras.
3.8. Korlat A négy kotelez6 és legalabb két ajanlott elembdl allo, | Az adott évre kotelezéen elbirt gyakorlat bemutatasa.
0sszefliggd gyakorlat bemutatasa.
— Kotelez6 elemek: alaplendiilet tamaszban vagy
felkarfiiggésben, felkarfiiggés, pedzés, kanyarlati
leugras.
— Ajanlott elemek: tamlazas, billenések, emelések,
saslendiilet, felkarallas stb.
3.9. Aerobik Kiilonb6z6 elemekbdl allo  o6nalloan  6sszeallitott | Kiillonb6z6  elemekbdl  4ll6  6nalléan  Gsszeallitott

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

A gyakorlat ideje 35-40 sec.

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

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 er6, statikus eré és
egyensuly elem, illetve ugras) 1-1 gyakorlat bemutatasa,
amely a sportag szabalyai szerint 0,4 vagy annal
magasabb nehézségi értéki.

4. Kiuizdésportok, 6nvédelem

A dzsudo vagy a birkézas vagy a karate alapelemeinek
bemutatasa:

Dzsudo alapelemek:

— csusztatott esés allasbol,

— esés allasbol,

— dzsudogurulas;

Kotelez6 a dzsadé adott évre sz6lo elemeinek
bemutatasa.

Emellett kotelezéen valaszthato a karate vagy a birkozas
adott évre kotelezéen eldirt alapelemeinek, illetve adott
évre vonatkozé elemeinek bemutatasa.
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Birkozas alapelemek:

— dulakodas,

— hidban forgas,

— tars felemelése hattal felallasbol.

Karate alapelemek:

— Testre iranyul6 egyenes ités elore

— Egyenes ragas elore

— Testre iranyul6 egyenes iités
ellentamadas (6tlépéses kiizdelem)

védése &S

5. Uszas

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

25 m teljesitése egy masik valasztott tiszasnemben,
szabalyos rajttal.

50 m uszas valasztott iszasnemben;

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

Vizb6él 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 vizsgaz6 a négy labdajaték (labdarugas, kézi-, kosar-
¢s roplabdazas) kozil a harom, altala Kkivalasztott
labdajaték gyakorlati anyagat mutatja be.

6.1. Kézilabdazas

1. Kapura 16vés gyorsinditas utan — a sajat védévonalrol
indulva atadas a félpalyanal allo tarsnak, a futas kozben
visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrasos
kapura 16vés.

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

3. Tetszbleges lendiiletszerzés utan tavolba dobas
kézilabdaval.

Az adott évre kotelezben eloirt harom gyakorlat
bemutatasa.

6.2. Kosarlabdazas

1. Fektetett dobas — félpalyarol indulva kétkezes
mellsé6 4atadas a biintetévonal magassagaban az

Az adott évre kotelezéen el6irt harom gyakorlat
bemutatasa.
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oldalvonalnal allo tarsnak, induldcsel utan befutas a
kosar fel¢, a visszakapott labdaval leiités nélkiil
fektetett dobas. Jobbkezes végreha;jtas.

2. Fektetett dobas — félpalyarol indulva kétkezes mellsé
atadas a biintetGvonal magassagaban az oldalvonalnal
allo tarsnak, induldcsel utan befutds a kosar felé, a
visszakapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas.
Balkezes végrehajtas.

3. Biintetddobas — valasztott technikaval.

6.3. Labdartagas

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

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

3. Osszetett  gyakorlat: félpalyarol indulva
labdavezetés, rarigas a kaputdl 8-10 méterre oldalt
elhelyezett, ledontott ugroszekrénytetdre vagy padra, a
visszapattand labda kozvetlen kapura ragasa.

Az adott évre kotelezéen el6irt 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 fo1é
kell jatszani.)

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

3. Nyitasok valasztott technikaval a tamad6vonal mogé.

Az adott évre kotelezéen eldirt harom gyakorlat
bemutatasa.

Szentes, 2025. 02. 27.

Testnevel6k




