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A) Elméleti ismeretek

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

- Az Okori és ujkori olimpiai jatékok kialakuléasa, torténete, kiemelked6 események;

- Olimpiai zaszlo, szimbolum, jelszo, embléma, olimpiai lang;

- Magyarok az olimpiai versenyeken, magyar olimpiai bajnokok;

- Magyar sikersportagak;

2. A harmonikus testi fejlodés

- A testi fejlodés €s a mozgésos cselekvés rovid jellemzése altalanos és
kozépiskolas korban (magassag, testsuly, mozgasfejlodés, terhelhetdség).

3. A testmozgds, a sport szerepe az, egészségtudatos magatartds kialakitasaban, és a
személyiség fejlesztésében

- Tajékozottsag bizonyitasa az egészséges ¢letmod kialakitasdhoz sziikséges
alapvet6 ismeretekben.

- Az egészséges ¢letmdd Osszetevdinek értelmezése: rendszeres testedzés,
megfeleld taplalkozas, aktiv pihenés, testi higiénia, lelki egyensuly, a szabadid6
hasznos eltoltése, egészségkarositd szokasok (alkohol, dohanyzés, drog) hatasai és
megeldzéstik.

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

4. A motoros képességek szerepe a teljesitményben

- A motoros képességek értelmezése, fejlesztési lehetdségei.

- A pulzus fogalma, fajtai, mérési lehetdségei, Osszefliggése az intenzitassal.

- Az erdfejlesztés szabalyai.

5. Gimnasztikai ismeretek

- A bemelegités szerepe €s kritériumai.

- Gyakorlatok javaslata a testtartas javitasara és a kiilonb6z6 kondicionalis €s
koordinacids képességek fejlesztésére.

- Nyujto, lazito és erdsitd hatast gyakorlatok.

- Légzdgyakorlatok.

6. Atlétika
,»Az atlétika, mint a sportok kirdlyndje” tételmondat értelmezése.

- A tanult atlétikai futd, ugro és dobd versenyszamok ismerete €s végrehajtasuk
Iényege.

- Balesetvédelemi eldirasok az atlétika oktatdsa soran.

7. Torna

- Torna az iskolai testnevelésben.

- A ndi és férfi tornaszerek és az azokon végrehajthato alapelemek ismertetése.

- Alegfontosabb baleset-megel6z6 eljarasok.



- Segitségadas gyakorlasnal.
8. Zenés-tancos mozgdsformak
- A zenés-tancos mozgasformak egyikének ismertetése: ritmikus gimnasztika,
aerobik, néptanc.
9. Kiizddsportok, onvédelem
- Paros és csapat kiizdéjatékok ismertetése.
- Egy, az olimpiai jatékok programjaban szerepld kiizdOsport bemutatasa, alapvetd
szabalyainak ismertetése.

- Kiizdojatékok.
~  Onvédelmi alapismeretek.
10. Uszds
- Az Gszas jelentdsége az ember életében, szerepe az egészségtudatos, aktiv
¢letvitelben.

- Az Gszasnemek alapjai.

- Két Giszasnem részletes ismertetése.

- Az Gszés higiénidjanak ismerete.

11. Testnevelési és sportjdatékok

- Ot, labdajatékot eldkészitd testnevelési jaték ismertetése.

- Két sportjaték alapvetd szabalyainak (palyaméretek, jatékosok szama,
id6észabalyok, eredményszamitas, a labdavezetésre, a timadasra és védekezésre
vonatkoz6 szabalyok) ismerete, valamint alapvetd technikai, taktikai elemeinek
bemutatasa.

- Személyes és tarsas folyamtok a jatéktevékenységbe (asszertivitas,
sikerorientaltsag, kooperacio).

12. Alternativ és szabadidds mozgdsrendszerek

- Egy-egy vélasztott, alternativ kornyezetben, teremben, f61don, vizen, levegében
tizhetd sportag jellegzetességeinek €s legfontosabb szabalyainak bemutatésa.

- Alapvetd ismeretek a tdborozasokrol.

Testnevelés kozépszintii gyakorlati érettségi vizsga*

A kozépszini testnevelés gyakorlati vizsgan a szobeli vizsgara vonatkozo rendelkezéseket kell
alkalmazni a 100/1997. (VI. 13.) Korm. rendelet az érettségi vizsga vizsgaszabalyzatanak
kiadéasarol 31. § (4) és (6) pontjai szerint:
»A szobeli vizsgara vonatkoz6 rendelkezéseket kell alkalmazni a gyakorlati vizsgara,
amennyiben a vizsgafeladatot egyszeri alkalommal kell bemutatni, eléadni és ennek alapjan
kell a vizsgazo teljesitményét értékelni (pl. éneklés, tornagyakorlat).”
»A kozépszintll testnevelés gyakorlati vizsga a vizsgabizottsag elndkének eldzetes irdsbeli
hozzajarulasa esetén, a szobeli vizsgakra vonatkozd szabalyok betartasa mellett, a kozépszintii
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szobeli vizsgak id0szakaban vagy az irasbeli vizsgak iddszaka utan — az emelt szintli szobeli
vizsgak iddszaka kivételével — a kdzépszintli szobeli vizsgak iddszaka el6tt is megszervezhetd.”

A vizsgahelyszineket és a szobeli vizsgak pontos idOpontjat minden esetben a vizsgat szervezd
intézmény hatarozza meg, valamint biztositja a vizsga lebonyolitasdhoz a megfeleld
feltételeket.

A testnevelés gyakorlati vizsga vizsgabizottsag elott torténik.

A vizsga lebonyolitasa

A gyakorlati érettségi vizsga helyszinét olyan helyen kell kijel6lni, ahol minden feltétel adott a
vizsga lebonyolitasara.

A szervezdknek biztositaniuk kell a lebonyolitds zavartalansdgat és a balesetmentes
kortilményeket.

A gyakorlati vizsga helyszinén a lebonyolitashoz, a szerek mozgatisdhoz minimum két 6
jelenléte sziikséges.

A szervezoknek biztositaniuk kell a sziikséges felszereléseket, szereket, de a vizsgazok az eldre
bemutatott sajat sporteszkozeiket is haszndlhatjak.

A gyakorlati vizsga megkezdése el6tt 30 perc altaldnos bemelegitésre szolgdld idot, illetve
sportagvaltaskor a specialis bemelegitésre 10-15 percet kell biztositani. A segitségadast,
biztositast lehetdség szerint a vizsgazo testneveld tanara nyujtsa.

A vizsga lebonyolitasahoz sziikséges minimalis feltételek

* Normal méretli tornaterem kosarlabdapalankkal, kézilabdakapuval, felszerelhetd
roplabdahaloval, valamint kosar-, kézi-, foci- és roplabdak. A gyakorlati érettségi
labdajaték része szabadtéri sportpalyan is lebonyolithato.

* Felszerelt (felszerelhetd) tornaterem, melyben van Otrészes svédszekrény vagy
ugroasztal, korlat és felemds korlat, gytlir(i, alacsony és/vagy magas nyujto, gerenda,
tornaszonyegek,

4-5 m-es maszokotél, a ritmikus gimnasztika kéziszerei. (Az eldzetes jelentkezések

ismeretében a szersziikséglet csokkenhet.)

* Minimum 200 m-es futopalya tavolugrohellyel, ugrédombbal, magasugromércével és
l1éccel, ndi és férfi doboszerekkel (sulygolyodk, kislabdak).

* 25 m-es uszémedence. (Az Uszas térben és idOben elvalaszthato a gyakorlati érettségi
tobbi részétol.)

o Oltdzési és tisztalkodasi lehetdség.

» Két 6 technikai személyzet.



* Elsésegélynyujto felszerelés.

A vizsgazas sorrendje

A vizsgazas javasolt sorrendje a fizikai igénybevétel és a teremigény szempontjabdl a
kovetkezo:

gimnasztikagyakorlat

maszas, fiiggeszkedés

torna

kiizdésport, onvédelem

testnevelési- és sportjatékok

atlétika

uszas

No as~wDd PP

Az atlétika versenyszamainak javasolt sorrendje: 60 m-es sikfutas, ugrészam, doboszam, 2000
m-es sikfutas.

A vizsgazok beosztasa

A gimnasztikdnal, a maszasnal, fliggeszkedésnél, a labdajatékoknal, illetve az Giszasnal a lanyok
¢s a fiuk egymas utan, névsor szerint vizsgaztathatok.

A torna és az atlétika versenyszamaindl nemek szerint, az adott lehetdségeknek megfelelden a
vizsgabizottsdg hatarozza meg a vizsgaztatas sorrend;jét.

A kiizddsport, 6nvédelem lebonyolitasa nemek szerint torténik. A fenti

sorrendtdl a helyi adottsagok figyelembevételével el lehet térni.

1. Maszas, fiiggeszkedés (a kotél fejmagassagban torténé fogasaval allasbol indulva) 5
méteres maszokotélen

1.1 Kotélmaszas allasbdl (lanyok) 5 méteres méaszokotélen maszokulcsolassal. A
teljes feljutas ideje legfeljebb 10 mp.

1.2 Fiiggeszkedés allasbol (fiuk) 5 méteres maszokotélen. A
teljes feljutas ideje legfeljebb 9,7 mp.

2. Gimnasztikagyakorlat

48 litemii egyénileg dsszeallitott szabadgyakorlat bemutatasa.
Tartalmi kovetelmények: minden fobb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot, valtozé
testhelyzeteket kell alkalmazni, legaldabb két nyolclitemii gyakorlat szerepeljen a
gyakorlatlancban. A gyakorlat feleljen meg a bemelegités altalanos kovetelményeinek,
valamint tér, id6 €s dinamikai tényez diben valtozatos legyen.



3. Torna

A talajgyakorlat és a szekrényugras bemutatasa kotelezd, egy tovabbi szer vagy RG vagy
aerobik kdtelezden valaszthato.

3.1 Talajgyakorlat — az 6t kotelez6 (guruldatfordulas eldre, guruloatfordulas hatra, fejallas,
kézallas, mérlegéllas), és legalabb két ajanlott elembdl (kézenatfordulas, tarkobillenés,
fejenatfordulds, ciganykerék, tarkoallas, tigrisbukfenc, guruléatfordulas futdlagos
kézallasba stb.) allo, egyénileg 0sszeallitott 0sszefiiggd talajgyakorlat bemutatasa.

3.2 Szekrényugras — egy szabadon valasztott timaszugras bemutatasa.
Lanyok minimum négyrészes keresztben allitott, fiak Otrészes hosszaban allitott
svédszekrényen vagy ugroasztalon.

3.3 Felemaskorlat (lanyok) — négy kotelezd (ostorlendiilet, térdfellendiilés,
kelepfellendiilés a felsé karfara, alugras) és legalabb két ajanlott elembdl (alaplendiilet,
kelepfelhuzodas, malomforgas eldre, kelepforgas hatra, pedzés, beterpesztés stb.) allo,
egyénileg Osszedllitott, 6sszefliggd felemaskorlat gyakorlat bemutatasa.

3.4 Gerenda (lanyok) — a négy kotelez6 (felugras, jaras, testfordulat, leugras) és legalabb
két ajanlott elembdl (szokdelések, térdelés és térdeldtamasz, fekvotamasz, hasonfekvés,
hanyattfekvés, labtartdscserék, guruloatfordulds stb.) 4llo, egyénileg Osszedllitott,
Osszefiiggd gerendagyakorlat bemutatasa. A gyakorlat 6sszeallitdsanal figyelni kell arra,
hogy minimum két teljes gerendahossz terjedelemben kell végighaladni a gerendan.

3.5 Ritmikus gimnasztika (lanyok) — kiilonb6z6 elemekbdl allo (javasolt elemek:
érint6jaras, hintalépés, keringdlépés, fordulatok, szokkend harmaslépés, lebegd és
mérlegallas, labemelések ¢és lenditések, torzshullamok, ivelt és nyujtott kartartasok stb.)
egyénileg 0sszeallitott szabadgyakorlat zenére torténd bemutatasa. A gyakorlat ideje: 3545
mp. Valamint egy valasztott kéziszerrel (labda, karika, kotél, szalag, buzogény) harom elem
bemutatasa.

3.6 Gyiiri (fiuk) — a négy kotelezd (alaplendiilet, zsugorlefiiggés, lefliggés, homoritott
leugras) és legalabb két ajanlott elembdl (futdlagos tamaszba keriilés, lebegofiigges,
hatsofiiggés, iilotartas, vallatfordulas eldre, leterpesztés stb.) allo, egyénileg Osszeallitott,
Osszefiiggd gytirligyakorlat bemutatasa.

3.7 Nyujto (fiuk) — a harom kotelez6 (alaplendiilet, kelepforgas hatra, alugras) és legalabb
egy ajanlott elembdl (malomfellendiilés, térdfellendiilés, nyilugrds stb.) allo, egyénileg
Osszedllitott, 6sszefliggd nytjtoégyakorlat bemutatasa.

3.8 Korlat (fitk) — a négy kotelezé (alaplendiilet tamaszban vagy felkarfiiggésben,
felkarfliggés, pedzés, kanyarlati leugras) és legalabb két ajanlott elembdl (tamlazas,
billenések, emelések, saslendiilet, felkarallas stb.) allo, egyénileg Osszeallitott, sszefliggd
korlatgyakorlat bemutatésa.



3.9 Aerobik (lanyok, fiak) — kiilonb6z6 elemekbdl allo, oOnalléan Osszeallitott
szabadgyakorlat zenére torténd bemutatasa. A gyakorlat ideje 35-40 mp.

Mind a négy tartalmi elembdl (dinamikus erd, statikus erd, egyensuly elem és ugras) a
gyakorlat tartalmazzon 1-1, a sportag szabalyai szerint 0,1-0,3 nehézségi értékii elemet és
legalabb 8 elembdl alljon.

4. Testnevelési- és sportjatékok — két labdajaték valasztasa kotelezo

4.1 Kézilabdazas

4.1.1 Kapura 16vés gyorsinditas utan — sajat védévonalrol indulva atadas a félpalyanal
allo tarsnak, a futds kozben visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrasos kapura
16vés. (2 kisérlet)

4.1.2 Biintetddobas — egyenletes eloszlasban, a kapu két als6 sarkaba elhelyezett
zsamolyra.
A vizsgazo valaszthatja meg, hogy melyik oldalra kezdi a 16vést. (6 16vés)

4.1.3 Tetszdleges lendiiletszerzés utan tdvolba dobds kézilabdaval. (2 kisérlet)
4.2 Kosarlabdazas

4.2.1 Fektetett dobas (jobb oldalra) — félpalyardl indulva kétkezes mellsé atadas a
bilintetévonal magassadgaban az oldalvonalnal all6 tarsnak, induldcsel utan befutés a kosar
felé, a visszakapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas. (2 kisérlet) A

2 kisérletbdl egy sikeres dobast kell végrehajtani.

4.2.2 Fektetett dobas (bal oldalra) — félpalyardl indulva kétkezes mellsd atadas a
biintetévonal magassagaban az oldalvonalnal 4116 tarsnak, induldcsel utan befutas a kosar
felé, a visszakapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas. (2 kisérlet) A 2 kisérletbdl egy
sikeres dobast kell végrehajtani.

4.2.3 Biintetddobas valasztott technikaval. (10 dobas)
4.3 Labdarugas

4.3.1 Labdaemelgetés — a foldrdl felvett vagy feldobott labdat valtott labbal torténd
érintéssel kell levegOben tartani. A szabdlyos érintéseket kell szamolni. (2 kisérlet)

4.3.2 Szlalom labdavezetés — 10 m hosszan oda-vissza, végén kapuralovés. Az elsé boja
15 méterre legyen a kaputdl. Ettdl, tdvolodva a kaputol, 2 méterenként helyezziink el még
négy bojat, melyek kozott szlalom labdavezetést kell végezni oda-vissza, kapuralovés 10
méterrdl. (2 kisérlet)



4.3.3 Osszetett gyakorlat — félpalyardl indulva labdavezetés, raragas a kaputol 8-10 m-re
oldalt elhelyezett, ledontott svédszekrénytetére (tornapadra), a visszapattand labda
kozvetlen kapura ragasa. (2 kisérlet)

4.4 Roplabdazas
4.4.1 Kosarérintéssel a labda fej fol¢ jatszasa egy 2 m sugaru korben (a labdat legalabb

1,5 m-re a fej folé kell jatszani). A kosarérintéssel a kdrben szabalyosan végrehajtott
érintéseket kell szamolni. (2 kisérlet)

4.4.2 Alkarérintéssel a labda fej f6l¢€ jatszasa egy 2 m sugara korben (a labdat legalabb 1
m-re a fej folé kell jatszani). Az alkarérintéssel a korben szabalyosan végrehajtott
érintéseket kell szadmolni. (2 kisérlet)
4.4.3 Nyitas valasztott technikaval a timadovonal mogé. (8 nyitas)
5. Atlétika — egy futd-, egy ugro- €s egy dobdszam valasztasa kotelezo.

5.1 60 m-es sikfutas térdeldrajttal

5.2 2000 m-es sikfutas allorajttal

5.3 Tavolugras valasztott technikéaval

5.4 Magasugras valasztott technikaval

5.5 Sulylokés (lanyok 4 kg-os, fitk 6 kg-os stulygolydval)

5.6 Kislabdahajitas (szabalyos 120 gr-os kislabdaval)

6. Valasztott sportag

6.1 Uszas — 50 m megtétele egy valasztott iszasnemben, szabalyos rajttal és forduldval. 25
m teljesitése masik valasztott uszadsnemben, szabalyos rajttal.

6.2 Kiizdosportok, onvédelem
6.2.1 Dzsudo alapelemek
* Csusztatott esés, allasbol — bal harantterpeszbdl csuszik a jobb 1ab eldre,
mikozben a jobb kar hatsé rézsitos mélytartasbol elére lendiil a tompitas

elokészitésére. A bal kar behajlitasaval és a csipd hajlitdsaval a tompor kozeledik
a talajhoz. Az elére mozgd jobb lab ne emelkedjen fel, csusszon eldre a



szOnyegen, amig a jobb tompor le nem ér a szényegre. Elfordulds oldalra és
tompités. A hajlitott Iabak a levegdbe emelkednek. (2 kisérlet)

* Esés allasbol — kis terpeszallasbol indulva a vizsgazd a karjait konyokben
erdteljesen meghajlitva maga elé emeli, a tenyerek elére néznek. Elére ddlve éri
el a talajt, az alkar és a tenyér egy idében tompit (az alkaron beliil lehetdleg a
tenyér érjen le eldszor a szOnyegre). A talajra érkezés enyhe csipdszoggel
torténjen. Befejezo helyzet alkar €s 1abujj tdmasz. (2 kisérlet)

* Dzsudogurulés —kis terpeszallasbol indulva a vizsgazé az egyik karjat fellenditve,
elore dolve a lenditett karon, illetve vallon keresztiil végzi el a gurulast, a
gyakorlat végén a masik kezével a teste mellett tompitja a lendiiletet. A
gyakorlatot oldalfekvésben vagy allasban lehet befejezni. (2 kisérlet)

vagy

6.2.2 Birkozas alapelemek

* Dulakodas — a két azonos felépitésti vizsgazd a kijeldlt vonalak mogott all fel.
Jelre igyekeznek a tars hona alatt atnyulva, annak hata mogott a keziiket
Osszekulcsolni, mikdzben a tars tamadasait ki kell védeniiik. Lab hasznalata tilos.
Amelyik vizsgdzo elhagyja a kiizddteret, azt vesztesnek kell tekinteni.

(A kiizdelemre nem kell tobb id6t hagyni 15 masodpercnél.) Passziv kiizdelem
esetén a vizsgazo leléptetésre keriil. (2 kisérlet)

* Hidban forgas — kiindulohelyzet: hidban fejtdmasz. Tekintet végig egy iranyba
néz. A vizsgazd kéztamasz segitségével korbejar, kozben hol hatsd, hol mellsé
fejtdmaszban van. (2 kisérlet)

* Tars felemelése hattal felallasbol — a két azonos felépitésti versenyz6 egymasnak
hattal all fel, karjuk a mell el6tt 0sszeflizve, a hatuk Osszeér. Jelre hirtelen
megfordulnak és megprobaljak a tarsukat deréknal megragadva felemelni a
talajrol (A kiizdelemre nem kell tobb id6t hagyni 10 masodpercnél.) Passziv
kiizdelem esetén a versenyz0 leléptetésre keriil. (2 kisérlet)

vagy
6.2.3 Karate alapelemek

* Testre iranyul6 egyenes {ités elére — tdmado allasban a sulypont helyzete elére
tolodik legalabb 60-40%-ban az eldl 1€vo 1ab felé, mindkét talp teljes mértékig a
talajon, eldl 1évo 1abfej a mozgas iranynak megfelelden eldre néz, hatul 1évo 1abfej
elforditva. Torzs fliggdleges. Az eldl 1évo labbal azonos elol 1évd kar mellso
kozéptartas helyzetéig emelve, kéz 6kolbe szoritva, hatul 1évd kar behajlitva, a
torzs oldalan, a csip6lapat {616tt, 6kolbe szoritva. Eldre 1épés kozben a stulypont
nem emelkedhet. Az {ités végrehajtasa a sportagra jellemz6 dinamikéaval gyorsan,
erdsen. A vizsgdzo helyvaltoztatassal 6tszor 1€pjen eldre valtott 1abbal.



Egyenes rugés eldre — bal tdmadé allasbol, a hatul 1évo 1ab térde eldre folfelé
lendiil, amig a combcsont legalabb vizszintes folé keriil, majd a lédbszar
kicsapodasaval és visszacsapodasaval torténik a ragas, végiil a ragast végrehajtd
1ab talajra helyezése torténik eldre 1épéssel, jobb tamadoallasba. A vizsgazod
helyvaltoztatassal 6tszor 1€pjen eldre.

Testre irdnyuld egyenes iités védése és ellentdmadas (Gtlépéses kiizdelem) - a
tamado Otszor 1ép eldre egyenes litéssel, a védo 0tszor 1€p hatra, és belsd védéssel
(alkar védés kiviilrél befelé) harit, majd az 6tddik haritds utan hatsé kezes iités
(gjaku tsuki) ellentamadast hajt végre. Utana ugyanez a feladat szerepcserével. A
tamado €és védo szerepben is, az 6todik (utolsd) technika ,, kiai” (harci kialtas)
kiséretében torténik. A parokat testmagassag szerint kell szervezni.



