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BEVEZETÉS

A testnevelés érettségi vizsga célja
A testnevelés érettségi vizsga célja annak megállapítása, hogy a vizsgázó képes-e:

· Az iskolai testnevelésben tanult sportágak technikájának teljesítményhez kötött bemutatására.

· A testi képességekhez kapcsolódó ismeretek alkotó felhasználására.

· Az egészséges életmódhoz kapcsolódó ismeretek felhasználására és átadására.

· Az egyéni és társasjátékok, sporttevékenységek szervezéséhez szükséges ismeretek alkotó alkalmazására.

· A mozgás-kommunikáció sokoldalú felhasználására.

A testnevelés érettségi vizsga célja annak megállapítása is, hogy a vizsgázó ismeri, és értelmezni tudja:

· A kultúra-testkultúra fogalmakat és viszonyrendszerét.

· A biológiai fejlődéssel összhangban a mozgásigény és mozgásszükséglet alakulását.

· Az önálló testedzés elméleti és gyakorlati alapjait.

· A testi képességek és a mozgásműveltség sokoldalú fejlesztésének lehetőségeit.

· A testi és lelki egészség megőrzésére vonatkozó lehetőségeket.

· A higiénés szokások kialakításának jelentőségét.

· A magyar sportsikereket és az olimpiai mozgalom és eszme jelentőségét és eseményeit.

A két vizsgaszint viszonya

A középszintű és az emelt szintű vizsga célja alapvetően eltér egymástól, ezért mind a vizs​gamódok, vizsgafeladatok, mind a feladatokban megjelenő ismeretek mennyisége és minősége is különbözik a vizsgaszinteken. A középszintű követelmények nélkülözhetetlenek az emelt szint eléréséhez, de az emelt szint bővül a követelmények mennyiségében és az elsajátítás mélységében.

A testnevelés középszintű érettségi vizsga azt tanúsítja, hogy a vizsgázó birtokában van a kerettantervben előírt és az iskolai kötelező órakeretében elsajátított ismereteknek, és azoknak a képességeknek, készségeknek, amelyek a testnevelés és sport prevenciós és egész​ség​védő céljait szolgálják.

A testnevelés emelt szintű érettségi vizsga – a tárgy iránti nagyobb érdeklődést, esetleg a felsőoktatásba felvételi szándékot feltételezve – a vizsgázónak komplexebb szakirányú ismereteit, készségeit és képességeit méri a testkultúra területén. Az emelt szintű érettségi vizsga hangsúlyozottan kiemeli az ismeretek önálló alkalmazását, az összefüggések felis​merését. A szóbeli vizsga a problémamegoldó gondolkodásra, a gyakorlati vizsga a tel​jesítmény orientált pontos technikai megoldásokra épít.

Az emeltszintű tudás a középszinthez képest a helyi tantervben szereplő moz​gás​anyagban illetve a szakirányú felsőoktatási intézmények követelményeinek megfelelően az ismeretek mélységében, terjedelmében és teljesítményszintben arányosan növekszik.

A vizsgadokumentum szerkezete

A vizsgadokumentum a Bevezetésen kívül alapvetően három fő részre tagozódik:

Az első rész a részletes vizsgakövetelmények, melyek meghatározzák a vizsgán számon kérhető tananyag tartalmi vonatkozásait, továbbá az adott ismeretek felhasználásának minőségét, közép- és emelt szinten egyaránt.

Mivel az emelt szinten a középszint követelményei nélkülözhetetlenek, az emelt szint csak a középszintet meghaladó követelményeket tartalmazza.

A második rész a vizsga pontos, részletes leírását tartalmazza vizsgarészenként, mind közép-, mind emelt szinten. Ez jelenti a vizsgarészek és a köztük lévő viszony – gyakorlati, szóbeli – bemutatását, a vizsga folyamatának leírását, a vizsga tartalmi arányainak meg​ha​tá​rozását, a vizsgán előforduló feladattípusok ismertetését és az értékelés legfontosabb szem​pontjainak összegzését.

A harmadik rész, amely a mellékleteket tartalmazza, egyrészt kiegészíti, pontosítja a részletes követelményeket, másrészt konkrét minta-feladatsorok, feladatok, értékelési szem​pontok, tételsorok segítségével segíti a vizsgaleírás értelmezését. 


RÉSZLETES VIZSGAKÖVETELMÉNYEK

A részletes követelményrendszer használata

· A részletes vizsgakövetelmények a kerettantervre támaszkodnak.

· Mivel a kerettanterv és a részletes vizsgakövetelmények alapvető feladata eltérő, ezért a dokumentumok szerkezete különbözik egymástól.

· A részletes vizsgakövetelmények az általános követelményekre támaszkodnak, de annak lényegesen részletesebb, kibővített változatát adják.

· A részletes és az általános követelmények két fő része megegyezik. Ez a két egység az elméleti és a gyakorlati ismeretek követelményeit tartalmazza.

· A követelmények részletezettsége miatt a szerkezeti egységek tagolása eltér az általános és a részletes követelményekben. Ez a szerkezeti eltérés a tartalom lényegét tekintve nem jelent változást, hiszen az elsajátítás szintje megfogalmazódik a részletes köve​tel​mé​nyekben is.

· A témák nem azonosak a tanórák tananyagával és nem azonosak az érettségi vizsga tételeivel, feladataival sem. A témákban megjelenő tudásanyag logikai rend​szerben, a tantárgy összetett és összefüggő fogalomvilágát szemlélteti.

·  A részletes követelmények a tantárgy által közvetített összetett ismereteket és azok készségszintű alkalmazását, globális, integratív módon megfogalmazott követelmények formájában tartalmazza, és nem konkrét tanári tevékenységhez kapcsolva.

· A témák sorrendje nem tükröz fontossági sorrendet.

· A két vizsgaszint azokat a tevékenységeket tartalmazza, amelyek eredménye alapján megállapítható, hogy a vizsgázó hogyan felel meg a vizsgakövetelményeknek.

· A részletes követelményekben a középszint és az emelt szint közötti különbségeket úgy értelmezhetjük, hogy az emelt szint teljes egészében tartalmazza a középszint köve​tel​ményeit, így az emelt szint követelményei csak a középszint kiegészítését tartalmazzák.

· A mellékletek a kétszintű vizsga lebonyolításához szükséges legfontosabb infor​má​ciókat, minta tételsorokat, értékelési útmutatókat, fogalom összefoglalót tartalmaznak.


1. Elméleti ismeretek

	TÉMAKÖRÖK
	VIZSGASZINTEK

	
	Középszint
	Emelt szint

	A magyar sportsikerek


	Legalább 5 magyar olimpiai bajnok megnevezése sportágával együtt.

Két választott helyi tantervben szereplő sportágban az adott év hazai legfontosabb eredményeinek ismerete.
	10 magyar olimpiai bajnok megnevezése sportágával együtt. Az adott év 2-3 nemzetközi hazai ér​de​kelt​ségű eredményének ismerete a helyi tantervben szereplő sportágakban. Az olimpiai mozgalom feladata, tartalma. (zászló, jelkép, jelmondat, stb.)

	A harmonikus testi fejlődés


	A gyermekek testi fejlődésének rövid jellemzése általános és középiskolás korban. (magasság, testsúly, iskola érettség mozgásos cselekvések)
	A gyermekek testi fejlődésének jellemzése általános és középiskolás korban. (magasság, testsúly, mozgásos cselekvések, serdülőkor testi fejlődésének specialitásai)

	Az egészséges életmód


	Tájékozottság bizonyítása az egészséges életmód kialakításához szükséges alapvető ismeretekben és összefüggésekben.

Az egészséges életmód összetevőinek értelmezése: egészséges táplálkozás, optimális testsúly, aktív pihenés, testi higiénia, lelki egyensúly, a szabadidő hasznos eltöltése, prevenció.
	Tájékozottság és alkalmazási készség bizonyítása az egészséges életmód kialakításához szükséges ismeretekben és összefüggésekben:

Korszerű táplálkozás, pihenés –alvás – mozgás megfelelő arányai, az egészségkárosító szokások (alkohol, dohányzás, drog) hatásai és megelőzésük, a lelki egyensúly megtartása.

	Testi képességek


	Az erő, a gyorsaság, az állóképesség értelmezése.

A képességek szerepe a teljesítményben.

Az edzettségi állapot mérése, a pulzusszám alakulása terhelésre, az erőfejlesztés szabályai.

Egy választott képesség fejlesztésének alap módszerei.

Az ügyesség, mint összetett koordinációs képesség értelmezése.
	Az erő, a gyorsaság, az állóképesség értelmezése.

A képességek szerepe a teljesítményben.

Az edzettségi állapot mérése, a pulzusszám alakulása terhelésre, az erőfejlesztés szabályai.

Egy választott képesség fejlesztési módszereinek pontos és részletes ismertetése. 

Két hetes, választott egyénre szabott erőfejlesztő vagy állóképesség fejlesztő program összeállítása és értelmezése a terhelés fokozásának módszerei szerint, az ismétlésszám, (táv), sebesség, pihenőidőre vonatkozó utalásokkal.

	Gimnasztika


	Az óra szervezéséhez szükséges vezényszavak és végrehajtásuk.

Gyakorlatok javaslata az erő, a gyor​saság, az állóképesség és az ügyesség fejlesz​tésére, a testrészek (izomcsoportok) foglalkoztatására. 

Testtartásjavító és légző gyakorlatok.

5-8 perces általános bemelegítés tervezése.


	Az óra szervezéséhez szükséges vezényszavak és végrehajtásuk. 

Gimnasztikai alapformájú gyakorlatok ismertetése az izomcsoportokra kifejtett hatásuk szerint, ill. az izmok munkájának jellege szerint.

Társas-, kéziszer- és szergyakorlatok javaslata a kondicionális és koordinációs képességek fejlesztésére.

Testtartásjavító gyakorlatok ismertetése. Gerinctorna: javasolt és tiltott gyakorlatok.

A bemelegítés szerepe, és kritériumai. 10 perces általános bemelegítés tervezése.

	Atlétika


	A tanult atlétikai futó, ugró és dobó versenyszámok ismerete és összehasonlításuk a végrehajtáshoz szük​séges kondicionális képességek szempontjából.


	A biomechanika törvényszerűségeinek érvényesülése a tanult atlétikai futó, ugró és dobó versenyszámokban.

Ezek összehasonlítása technikájuk, sebességük, lendületszerzésük és a végrehajtáshoz szükséges kondicionális képességek szempontjából.

Más szakórákon tanult ismeretek összekapcsolása az atlétikai mozgásokra vonatkozó elméleti ismeretekkel.

	Torna


	A női és férfi torna versenyszámai ismertetése.

 A talajgyakorlat és a tanult szergyakorlatok elemeinek és elem​kap​cso​latainak megnevezése.

A legfontosabb balesetmegelőző eljárások egészségvédelmi feladatok ismertetése.

Segítségadás gyakorlásnál. 


	A női és férfi torna versenyszámainak ismerete. 

A talajgyakorlat és a tanult szergyakorlatok elemeinek és elemkapcsolatainak megnevezése.

A legfontosabb balesetmegelőző eljárások egészségvédelmi feladatok ismertetése.

 A tanult technikai elemek végrehajtásának és a segítségnyújtás módjainak ismeret.

	Ritmikus gimnasztika


	Az RG előkészítő, fő és kiegészítő mozgás​rend​sze​ré​nek ismertetése.

A sajátosan szép mozgás jellemzőinek leírása.

Az RG versenyszámainak felsorolása, rövid bemutatása.

Mozgás és zene kapcsolatának ismertetése.
	Az esztétikum szerepének megítélése a RG gyakorlatokban.

Az RG előkészítő és fő gyakorlatainak rendszere is​mer​tetése.

A tér-idő-dinamika egységének értelmezése a RG rendszerében.

Az RG versenyszámainak felsorolása, és részletesebb bemutatása.

Az RG versenyszabályainak összefoglalása.

	Küzdősportok, önvédelem


	Alsó, felső tagozatos és középiskolás tanulók részére 2-2 páros és 1-1 csapat küzdőjáték ismertetése és a választás indoklása.


	5 páros és 1 csapat küzdőjáték felsorolása és ajánlása különböző életkorú gyerekeknek.

A játékok küzdősportokra történő előkészítő szerepének értelmezése.

A grundbirkózás szabályainak ismertetése. 

	Úszás


	Az úszás higiénéjének ismerete.

Két úszásnem technikai végrehajtásának leírása.

 A vízből mentés alapjainak ismerete.
	Az úszás higiénéjének ismerete.

Három úszásnem technikai végrehajtásának leírása. A vízből mentés alapjainak ismerete.

	Testnevelési és sportjátékok


	Labda érintéssel, vezetéssel, átadással, célfelületre történő továbbítással és az összjátékkal kapcsolatos testnevelési játékok ismerete, elemenként 3-3 játék. 

Egy választott sportjáték alapvető szabályainak is​mer​tetése (pálya méretek, játékosok száma, időszabályok, eredményszámítás, támadásra és védekezésre vonatkozó szabályok)


	Labda érintéssel, vezetéssel, átadással, célfelületre történő továbbítással és az összjátékkal kapcsolatos testnevelési játékok ismerete, elemenként 3-3 játék. 

Két választott sportjáték alapvető szabályainak ismertetése (pálya méretek, játékosok száma, időszabályok, eredményszámítás, támadásra és védekezésre vonatkozó szabályok)

Támadó és védő játékrendszerek bemutatása egy vá​lasztott sportjátékban. 

	Természetben űzhető sportok


	A természetben végzett mozgások jellemző sajá​tos​ságainak felsorolása.

Egy választott természetben űz​hető sportág jellegzetességeinek és legfontosabb szabályainak ismertetése. (sí, kerékpár, természetjárás, evezés, görkorcsolya. stb.)

Alapvető ismeretek a táborozások előnyeiről.
	A természetben végzett mozgások jellemző sajátosságainak felsorolása.

Az egészség és a természet erői kapcsolatának ismertetése.

Egy választott természetben űzhető sportág jellegzetességeinek és legfontosabb szabályainak ismertetése. (sí, kerékpár, természetjárás, evezés, görkorcsolya stb.)



2. Gyakorlati ismeretek

	TÉMAKÖRÖK
	VIZSGASZINTEK

	
	Középszint
	Emelt szint

	Testi képességek


	A főbb izomcsoportokra ható ötállomásos köred​zé​ses feladatsor tervezése, kitérve az állomásokon vég​zett feladatok hatására, és a teljesítmény tényezők meghatározására (ismétlésszám, sorozatszám, intenzitás, pihenő idő).
	A főbb izomcsoportokra ható hét állomásos köredzéses feladatsor tervezése, kitérve az állomásokon végzett feladatok hatására, és a teljesítmény tényezők meghatározására (ismétlésszám, sorozatszám, intenzitás, pihenő idő).

	Gimnasztika


	Lányok: Kötélmászás állásból, teljes magasságig, má​szó​​kul​cso​lás​sal. 

Fiúk: függeszkedés állásból, teljes magasságig.

48 ütemű szabadgyakorlat tervezése és bemutatása, betartva a fokozatosság elvét. A gyakorlat értékét emeli a zenére történő bemutatás.
	Lányok: Kötélmászás állásból teljes magasságig mászókulcsolással, ereszkedés függeszkedéssel állásba. A teljes feljutás minimum ideje: 9,5 sec

Fiúk: Függeszkedés ülésből teljes magasságig. Minimum idő: 8 sec. A mászókötél hossza 5 méter.

64 ütemű szabad- vagy kéziszer gyakorlat tervezése és bemutatása zenére, betartva a fokozatosság elvét. 

	Atlétika
	
	

	    Futások

	60 méteres síkfutás térdelőrajttal.

   Lányok: min. idő: 9,6 sec

   Fiúk: min. idő: 8,5 sec

2000 méteres síkfutás.

   Lányok: min. idő: 10 perc

   Fiúk: min. idő: 8,5 sec
	60 méteres síkfutás térdelőrajttal.

   Lányok: min. idő: 9,1 sec

   Fiúk: min. idő  8,0 sec

2000 méteres síkfutás.

   Lányok: min. idő: 8 perc

   Fiúk: min. idő: 7 perc





	TÉMAKÖRÖK
	VIZSGASZINTEK

	
	Középszint
	Emelt szint

	   Ugrások


	A két ugrószámból egy választása kötelező. Az ugrás technikája egyénileg választható.

Magasugrás

   Lányok: min magasság: 110 cm

   Fiúk: min. magasság: 135 cm

Távolugrás

   Lányok: min. távolság 350 cm

   Fiúk: min. távolság: 430 cm
	Mindkét ugrószám bemutatása kötelező. 

Magasugrás (flop vagy hasmánt technika)

   Lányok: min magasság: 125 cm

   Fiúk: min. magasság: 150 cm

Távolugrás választott technikával

   Lányok: min. távolság 400 cm

   Fiúk: min. távolság: 500 cm



	  Dobások

	Egy dobószám szabadon választott technikával történő bemutatása.

Kislabdahajítás

   Lányok: min. távolság: 25 méter

   Fiúk: min. távolság: 35 méter

Súlylökés

   Lányok : 4 kg-os súlygolyóval, min. távolság: 6 m.

   Fiúk: 6,25 kg-os súlygolyóval, min. távolság: 8 m.
	Egy dobószám szabadon választott technikával történő bemutatása.

Kislabdahajítás

   Lányok: min. távolság: 30 méter

   Fiúk: min. távolság: 42 méter

Súlylökés

   Lányok: 4 kg-os súlygolyóval, min. távolság: 7,5 m.
   Fiúk: 6,25 kg-os súlygolyóval, min. távolság: 9 m.

Diszkoszvetés 

   Lányok: 1 kg-os diszkosszal, min. távolság: 20 m.

   Fiúk: 1,5 kg-os diszkosszal, min. távolság: 28 m.

Gerelyhajítás:

   Lányok: 600 gr-os gerellyel, min. távolság 20 m.

   Fiúk: 800 gr-os gerellyel, min. távolság: 32 m.

	Torna


	A talaj és a szekrényugrás bemutatása kötelező, egy szer kötelezően választható.

Lányoknál választható: felemáskorlát, gerenda, ritmikus gimnasztika.

Fiúknál a szer lehet: gyűrű, nyújtó vagy korlát.
	A talaj és a szekrényugrás bemutatása kötelező, fiúk​nak kettő, lányoknak egy szer kötelezően választható. 

Lányoknál: felemáskorlát, gerenda, ritmikus gimnasztika választható.

Fiúknál a szer lehet: gyűrű, nyújtó vagy korlát. 

	  Talajtorna


	Öt különböző gyakorlatelemből összefüggő gya​kor​lat összeállítása és bemutatása.

Kötelező elemek: gu​ru​lóátfordulás, fejállás, tarkóállás, kézállás, mérlegállás

Javasolt elemek: kézenátfordulások, billenések, összekötő elemek.

A zenére történő végrehajtás, a nehezebb elemek be​mutatása és az elemek kapcsolása emelik a gyakorlat értékét.
	Az adott iskolaévre érvényes kötelező gyakorlat bemutatása (lásd. melléklet).



	   Szekrényugrás


	Egy tanult támaszugrás bemutatása.

Lányok 4 részes keresztbe állított, fiúk 5 részes hosszában felállított szekrényen.

Az ugrás értékét a dobbantó távolsága, az ugrás első íve, a leérkezés biztonsága és az ugrás nehézségi foka emeli.
	Lányok: Guggoló átugrás lebegőtámasszal bemutatása

5 részes keresztbe állított szekrényen, vagy 110 cm magas lovon.

Fiúk: Terpeszátugrás lebegőtámasszal 5 részes hosszában felállított szekrényen, vagy 120 cm magas lovon.

 Az ugrás értékét a dobbantó távolsága, az ugrás első íve, a leérkezés biztonsága emeli.





	TÉMAKÖRÖK
	VIZSGASZINTEK

	
	Középszint
	Emelt szint

	  Felemáskorlát


	4 különböző elemből álló összefüggő gyakorlat bemutatása.

Kötelező elemek: ostorlendület, térdfellendülés, ke​lepfellendülés a felső karfára, alugrás.

Ajánlott elemek: kelepfelhúzódás, támaszhelyzetek, malomforgás, kelepforgás.

A nehezebb elemek bemutatása és az elemek kap​csolása emelik a gyakorlat értékét.
	Az adott iskolaévre érvényes kötelező gyakorlat bemutatása (lásd. melléklet).



	   Gerenda


	5 különböző elemből álló összefüggő gyakorlat bemutatása.

Kötelező elemek: járás, felugrás, testfordulat, hasonfekvés, leugrás.

Ajánlott elemek: szökdelések, térdelés és térdelőtámasz, fekvőtámasz, hanyatt fekvés, gurulóátfordulás stb.

A nehezebb elemek bemutatása és az elemek kapcsolása emelik a gyakorlat értékét.
	Az adott iskolaévre érvényes kötelező gyakorlat bemutatása (lásd. melléklet).



	   Ritmikus gimnasztika

	Különböző elemekből álló szabadgyakorlat zenére történő bemutatása (a gyakorlat ideje 35-45 sec.) 

Javasolt elemek: érintőjárás, hintalépés, keringőlépés, fordulatok, szökkenő hármaslépés, lebegő- és mérlegállás, lábemelések és lendítések, törzshullámok, ívelt és nyújtott kartartások stb.

Egy választott kéziszerrel (labda, karika, kötél) 3 elem bemutatása.

A nehezebb elemek bemutatása és az elemek kap​csolása emelik a gyakorlat értékét.
	Különböző elemekből álló kéziszer gyakorlat zenére történő bemutatása (a gyakorlat ideje 60 sec.)

A kéziszer lehet: labda, karika, ugrókötél, szalag, buzogány.



	   Gyűrû


	4 különböző elemből álló összefüggő gyakorlat be​mutatása.

Kötelező elemek: alaplendület, zsugorlefüggés, le​függés, leterpesztés

Ajánlott elemek: futólagos támaszba kerülés, lebegő függés, hátsó függés, vállátfordulás előre, homorított leugrás stb.

A nehezebb elemek bemutatása és az elemek kap​csolása emelik a gyakorlat értékét.
	Az adott iskolaévre érvényes kötelező gyakorlat bemutatása (lásd. melléklet).



	  Nyújtó


	4 különböző elemből álló összefüggő gyakorlat be​mutatása.

Kötelező elemek: alaplendület, térd fellendülés, ke​lepforgás, alugrás

Ajánlott elemek: malom fellendülés, nyílugrás stb.

A nehezebb elemek bemutatása és az elemek kap​csolása emelik a gyakorlat értékét.
	Az adott iskolaévre érvényes kötelező gyakorlat bemutatása (lásd. melléklet).



	   Korlát


	4 különböző elemből álló összefüggő gyakorlat bemutatása.

Kötelező elemek: alaplendület támaszban vagy fel​karfüggésben, felkarfüggés, pedzés, kanyarlati leugrás.

Ajánlott elemek: billenések, emelések, saslendület, vállállás stb.

A nehezebb elemek bemutatása és az elemek kapcsolása emelik a gyakorlat értékét.


	Az adott iskolaévre érvényes kötelező gyakorlat bemutatása (ásd. melléklet).







	TÉMAKÖRÖK
	VIZSGASZINTEK

	
	Középszint
	Emelt szint

	
	A küzdősportok és önvédelem vagy az úszás kö​zül az egyik választása kötelező.
	

	Küzdősportok, önvédelem


	A grundbirkózás szabályai szerint folytatott 1 mene​tes küzdelem hasonló testsúlyú társ ellen.

Judo gurulás előre.
	A grundbirkózás szabályai szerint folytatott 2 menetes küzdelem hasonló testsúlyú társ ellen.

Judo gurulás előre.

	Úszás


	Mellúszás 50 méteres távon fejesugrással indulva.

Egy tanult másik úszásnemben 25 méter leúszása.

Vízből mentés: a medence széléről beugorva az 5 m-re elhelyezett tárgy vízbiztos partra szállítása.
	Mellúszás 50 m-es távon fejesugrással indulva.

Két másik úszásnemben 25-25 m leúszása.

A folyamatos és lendületes úszás növeli a teljesítmény értékét.

Vízből mentés: a medence széléről beugorva a 10 m-re elhelyezett tárgy vízbiztos partra szállítása.

	Testnevelési és sportjátékok


	Egy sportjáték választása kötelező.
	Két sportjáték választása kötelező.

	Kézilabda


	Kapuralövés gyorsindítás után: Saját védővonalról indulva átadás a félpályánál álló társnak futás közben visszakapott labda vezetése után egykezes beugrásos kapuralövés. 3 kísérletből 1 eredményes kapuralövést kell végrehajtani.

Távolba dobás tetszőleges lendületszerzéssel kézilabdával (3 kísérlet)

Lányok: min. 15 méter

Fiúk: min. 23 méter
	Kapuralövés gyorsindítás után: Saját védővonalról indulva átadás a félpályánál álló társnak futás közben visszakapott labda vezetése után egykezes felugrásos kapuralövés passzív védő mellett. 3 kísérletből 1 ered​​ményes kapuralövést kell végrehajtani.

Távolba dobás tetszőleges lendületszerzéssel kézilabdával (3 kísérlet)

Lányok: min. 20 méter

Fiúk: min. 28 méter





	TÉMAKÖRÖK
	VIZSGASZINTEK

	
	Középszint
	Emelt szint

	  Kosárlabda


	Félpályáról indulva kétkezes mellső átadás a büntető vonal magasságában az oldalvonalnál álló társnak, cselezés után futás a kosár felé, a visszakapott labdával leütés nélkül fektetett dobás. A gyakorlatot mindkét oldalra végre kell hajtani. A 3-3 kísérletből minimum 1 sikeres dobást végre kell hajtani.

Büntető dobás egy-vagy két kézzel.

5 kísérletből 1 sikeres dobást kell végrehajtani.
	Félpályáról a középkörből indulva kétkezes mellső átadás a büntető vonal előtt álló társnak, rövidcsel után futás balra és a visszakapott labdával megállás bal láb elől.  Hosszúindulással indulva labdavezetés az adogató előtt és jobb kezes fektetett dobás. A gya​korlatot bal oldalra is végre kell hajtani. A 2-2 kísérletből a jobb végrehajtást kell értékelni.

Büntető vonal sarkánál elhelyezkedés kosárlabda alap​állásban. Rövidindulás után egy leütés tempódobás 

3 kísérletből a legjobbat kell értékelni.

	  Labdarúgás


	Labdaemelgetés váltott lábbal.

Lányok: min. 4 db

Fiúk: min. 8 db

10 méter hosszú, 5 egyenlő távolságra lévő kapu között szlalom labdavezetésből kapura lövés 10 méterről kis kapura. 3 kísérletből egy sikeres találatot kell végrehajtani.
	Labdaemelgetés váltott lábbal.

Lányok: min. 4 db

Fiúk: min. 10 db

10 méter hosszú, 5 egyenlő távolságra lévő kapu között szlalom labdavezetésből kapura lövés 10 méterről kis kapura. 3 kísérlet.

Maximális gyorsaságra törekvés és az erős kapura lövés befolyásolja az eredményt

	  Röplabda
	Kosárérintés folyamatosan fej fölé, max. 2 méteres sugarú körben.

Kísérletek száma: 3

Minimum követelmény: 6 érintés

Alkarérintés folyamatosan fejfölé, max. 2 méteres sugarú körben.

Kísérletek száma: 3

Minimum követelmény: 4 érintés

Nyitás bemutatása választott technikával: 5 kísérlet
	Kosárérintés folyamatosan 3 méter magasság fölé a falra 

Kísérletek száma: 3

Minimum követelmény: 6 érintés

Alkarérintés folyamatosan 3 méter magasság fölé falra 

Kísérletek száma: 3

Minimum követelmény: 4 érintés

Felső egyenes nyitás bemutatása: 5 kísérlet



KÖZÉPSZINTŰ VIZSGA

A vizsga célja

A testnevelés középszintű érettségi vizsga célja annak tanúsítása, hogy a vizsgázó birtoká​ban van a kerettantervben előírt és az iskolai kötelező órakeretben elsajátított ismereteknek, és bizonyítja azon képességeit, készségét és jártasságát, amelyek a testnevelés és sport prevenciós és egészségvédő céljait szolgálják.

A vizsga szerkezete

	KÖZÉPSZINT

	SZÓBELI

	A felhasználói tudás mérése
	Tétel szerinti összefüggő felelet 
	időtartam: 15 perc

értékelési arány: kb. 33 %

pontszám: 50 pont

	GYAKORLATI

	A tanult sportágak és egyéb pszichomotoros feladatok technikához, ill. eredményhez kötött teljesítményének, ill. cselekvésbiztonságának 
mérése
	Sportági technikák és önállóan összeállított gyakorlatsorok bemutatása
	időtartam: 30 perc tiszta bemutatási idő

értékelési arány: kb. 66 %

pontszám: 100 pont


Szóbeli vizsga

Testnevelés-elméleti, testkultúrához kapcsolódó, egészségtani és szervezési kérdéseket, feladatokat tartalmazó tételsor.

Általános információk

A vizsga formája: szóbeli

A rendelkezésre álló idő: 15 perc

A szóbeli vizsga során a teljes pontszám (150 pont) megközelítőleg 33 %-át, azaz 

50 pontot érhet el a vizsgázó.

A vizsgarész célja

A testnevelés középszintű érettségi szóbeli vizsgarész célja a sportsikerek értel​me​zé​sé​hez, az egészség megőrzéséhez, a rendszeres önálló testmozgás megszervezéséhez és lebonyolításához szükséges nélkülözhetetlen felhasználói tudás mérése.

A szóbeli vizsga leírása

A felhasználói tudás mérésére, egy 15-20 tételből álló,  „A” és „B” részt tartalmazó tételsorból húznak a vizsgázók. Az „A” tételek kérdéseire, utasításaira adott esszé típusú feleletek az ismeretek önálló felhasználását, értelmezését, alkalmazását, összehasonlításokat és értékelő elemzéseket kell tartalmazzanak.   

A „B” tételsor a nélkülözhetetlen fogalmi ismeretek megbízhatóságát méri.

A tételsorban előforduló legfontosabb típusok 

„A” tétel: az ismeretfeldolgozás magasabb szintjét feltételező kérdésekre, utasításokra ki​dolgozott válaszok, megoldások, mint összefüggő felelet kerülnek értékelésre.

Ilyenek lehetnek:

· Önálló tervek, modellek az egészséges életmód megtervezésére.

· A követelményekben előírt ismeretek értelmezése és felhasználása a mindennapos egyéni gyakorlat megtervezéséhez.

· Az ismeretek rangsorolása, a kiválasztott gyakorlat (feladat, mozgássor, sportág) speciális szempontok szerinti alkalmazására.

· Saját, eredeti megoldások bemutatása, melyek egy meghatározott testkultúrához kapcsolódó cél érdekében komplex módon rendszerezik a vizsgázó ismereteit.

· Értékelő elemzések, amelyekben a vizsgázó a saját véleményét, tudatosan felépített gondolatait bizonyítja az egészségvédelem területén.
„B” tétel: az ismeret, az adat pontos közlése kerül értékelésre.

· felsorolással (nevek, testnevelés elméleti fogalmak stb.)

· fogalom meghatározással (egészségtani, testnevelés elméleti stb.)

· adat felidézésével (időpontok, sporteredmények stb.)

A szóbeli vizsga tartalmi aránya

„A” tétel: a feladat bonyolultságának megfelelően a szóbeli vizsga 4/5 részének számít.

Az elérhető pontszám: 0- 40 pont, az elérhető maximum a teljes vizsga 26,6 % - a.

„B” tétel: a feladat a szóbeli vizsga 1/5 részének számít.

Az elérhető pontszám: 0-10 pont, az elérhető maximum a teljes vizsga 6,6 %-a.

A szóbeli vizsgán elérhető összes pontszám: 0-50 pont, 

az elérhető maximum a teljes vizsga 33,3% -a.

Gyakorlati vizsga

A tanult sportágak és egyéb pszichomotoros feladatok technikához, ill. eredményhez kötött teljesítményének, ill. cselekvésbiztonságának mérése

Általános információk

A vizsga formája: gyakorlati (pszichomotoros)

A rendelkezésre álló idő: 30 perc tiszta vizsgaidő, amely egy csoportos vizsgán belül az egyé​ni mérhető teljesítmény és feladatsorok teljesítésének összeadódó időtartama.

Elérhető pontszám: A teljes pontszám (150 pont) megközelítőleg 66 %-át, azaz  100 pontot szerezhet meg a vizsgázó.

A vizsgarész célja

A középszintű testnevelés érettségi gyakorlati vizsga célja annak bizonyítása, hogy a vizsgázó a kerettantervben előírt és az iskolai testnevelés órán gyakorolható motorikus képes​sé​gek, jártasságok és készségek teljesítőképes tudásának és cselekvésbiztonságának olyan szint​jét birtokolja, melyek által alkalmas a mindennapi életben önálló testmozgás gyakorlására.

A gyakorlati vizsga leírása

A középszintű vizsgán a teljesítmény mérése, és az adott pszichomotoros sport​te​vé​kenység, ill. sportág technikájára jellemző mozdulatsorok értékelése kapnak szerepet. 

A vizsga terméke az a pszichomotoros produktum-együttes, amelyet a vizsgázók a számukra szervezett versenyszerű tevékenység keretében teljesítenek. 

A gyakorlati vizsgázás az alábbi feltételekkel folyik:

· A vizsgázó részben előzetes választásra jogosult és részben a vizsga napján húzással dönti el a bemutatásra kerülő testgyakorlatot. 

· A vizsgázó a szekrényugráson és talajon kívül egy tornaszert (lányok RG-t is), egy atlétikai dobást, egy atlétikai ugrást, egy labdajátékot kell megjelöljön és választhat az úszás és a küzdősport között. Az érettségi vizsgára jelentkezéskor a testnevelés középfokú gyakorlati vizsgához egy kiegészítő jelentkezési lapot kell mellékelni, amelyben a vizsgázó az előre eldöntendő választásait köteles kinyilvánítani. 

· A gyakorlati vizsga kezdetén, a bemelegítést megelőzően a vizsgázó számhúzással dönti el, hogy (1) 60 m-t vagy (2) 2000 m-t teljesít, (1) talajgyakorlatot vagy (2) szekrényugrást mutat be, (1) köredzést demonstrál vagy (2) a gimnasztikai gyakorlatát adja elő. 

· Kötelet mászni, ill. függeszkedni minden vizsgázó köteles.

· 
A vizsgázás javasolt sorrendje a fizikai igénybevétel és a teremigény szempontját fi​gye​lem​be véve a következő: 

            mászás-függeszkedés


köredzés - gimnasztikai gyakorlat


torna


küzdősport. önvédelem


labdajáték


atlétika


úszás

(az uszodai lehetőség függvényében az úszás elválasztható térben és időben egyaránt)

A gyakorlati vizsga lebonyolítása

· A tétel kihúzásakor azonos mennyiségű (1) és (2) szám kerüljön választásonként a három A/5 nagyságú borítékba az egyenlő statisztikai esély biztosítása érdekében.

· A vizsga megnyitójára a diákok sportfelszerelésben érkeznek. A jelentkezésben megjelölt választott és a helyszínen húzással eldöntött egyéni vizsgasorrendet a vizsgabizottság egyeztetni köteles a jegyzővel, és a vizsgázóval a félreértések elkerülése érdekében.

· A vizsgasorrend elhangzását követően 30 perc általános bemelegítést kell biztosítani a vizsgázók számára. A kötélmászás, ill. függeszkedést azonnal követi a köredzés ill. a gim​nasztikai gyakorlat, a vizsgázók eközben készülhetnek a tornagyakorlataik bemutatására. A tornaszerek gyakorlatai előtt fejenként 30 mp szer-bemelegítés engedélyezett. A torna után 5 perc átöltözési idő illeti a vizsgázót. A küzdősport bemutatása után 10 perc átállás, speciális melegítés jár a labdajáték előtt, és 20 perc az atlétika előtt. Az úszásra átállást az uszodától való távolság dönti el, de 10 perc melegítést minimálisan ez esetben is engedélyezett. Ha az úszás egészen más időpontban van, a 30 perc teljes melegítés jár.

· A vizsga helyszínén a szervezőknek kell biztosítani a szükséges teret és felszereltséget, de a vizsgázók előre bemutatott saját sporteszközeiket is használhatják, amelyet névvel kötelesek ellátni. A vizsgabizottság elnöke a vizsga előtt győződjön meg arról, hogy a jelentkezettek választásai elvégezhetőek a kijelölt helyszínen. A szervezők forgatókönyv-vázlatot is bemutatnak az elnöknek.

· A vizsgaidejére az öltözőt, a versenyrendező személyzetet, a szakmai felügyeletet a balesetmentes vizsgázás érdekében a szervezőknek kell biztosítaniuk.

A gyakorlati vizsga tartalmi aránya

Testi képességek és bemelegítés

maximum  10 pont

Torna





maximum  20 pont 

Atlétika




maximum  30 pont

Labdajáték




maximum  30 pont

Úszás vagy küzdősport


maximum  10 pont

A gyakorlati vizsgán elérhető összes pontszám: 0-100 pont,  

az elérhető maximum a teljes vizsga 66,6%-a.

Emelt szintű vizsga

A vizsga célja

A testnevelés emeltszintű érettségi vizsga – a tárgy iránti nagyobb érdeklődést, illetve a felsőoktatás irányába felvételi szándékot feltételezve – a vizsgázónak a középszintet meg​haladó komplex szakirányú ismereteit, készségeit, képességeit méri a testkultúra gyakorlata és elmélete területén.

Az emeltszintű tudás a középszinthez képest az ismeretek mélysége, összetettsége, a gyakorlati bemutatás nehézségi foka, az eredmény centrikussága, a teljesítményképes tudás, a cselekvésbiztonság, a tudatos egészségmegőrző gondolkodás és az iskolai és teljesítménysport szükségességének elismerése és hasznosítása tekintetében arányosan növekszik.

A vizsga szerkezete

	EMELT SZINT



	SZÓBELI

	Befogadói és felhasználói ismeretek
	Tétel szerinti 

összefüggő felelet
	időtartam: 20 perc

értékelési arány: 33%

pontszám: 50 pont

	GYAKORLATI

	Testi képességek, mozgáskészségek
	Az iskolában tanult testgyakorlati ágakból kötelezően előírt gyakorlatok és technikák teljesítményre törekvő bemutatása
	időtartam: 1,5 nap alatt 

kb. 240 perc

értékelési arány: 66%

pontszám: 100 pont


Szóbeli vizsga

Általános információk

A vizsga formája: szóbeli (szabad előadás)

A rendelkezésre álló idő: 20 perc

A gyakorlati vizsgarészben a teljes pontszám (150 pont) 33%-át, azaz 50 pontot szerezhet meg a vizsgázó.

A vizsgarész célja

A vizsgarész célja a kultúrán belül a testkultúra és a testnevelés és sport témakörbe tartozó fogalomkör részletes értelmezése a kommunikáció eszközeinek széleskörű felhasz​ná​lá​sával.

A szóbeli vizsga leírása

A felhasználói tudás mérésére, egy 17-20 tételből álló,  „A” és „B” részt tartalmazó tételsorból húznak a vizsgázók. Az „A” tételrész minden esetben általános, a testkultúra területét átfogóan érintő, leíró, elemző, összehasonlító, értékelő jellegű ismereteket kíván meg.

A kérdés sporttörténeti, sportpedagógiai, fejlődés lélektani, testgyakorlatokkal és az egészséges életmóddal kapcsolatos témákat tartalmazhat.

A „B” tételrész a sport területéről konkrét fogalmakkal, tényekkel, nevekkel, eredményekkel kapcsolatos ismereteket kíván meg. A „B” tételsor a nélkülözhetetlen fogalmi ismeretek megbízhatóságát méri.

Szóbeli vizsgára csak az bocsátható, aki a gyakorlati vizsgán legalább elégséges érdemjegyet szerzett.

A tételsorban előforduló legfontosabb típusok 


Az emelt szintű tételsorban előforduló kérdéstípusok megegyeznek a középszinten feltüntet változatokkal.

A szóbeli vizsga tartalmi aránya

„A” tétel: a feladat bonyolultságának megfelelően a szóbeli vizsga 4/5 részének számít.

Az elérhető pontszám: 0- 40 pont, az elérhető maximum a teljes vizsga 26,6% - a.

„B” tétel: a feladat a szóbeli vizsga 1/5 részének számít.

Az elérhető pontszám: 0-10 pont, az elérhető maximum a teljes vizsga 6,6%-a.

A szóbeli vizsgán elérhető összes pontszám: 0-50 pont, 

az elérhető maximum a teljes vizsga 33,3%-a.

Gyakorlati vizsga

Általános információk:

A vizsga formája: gyakorlati

A rendelkezésre álló idő: 1,5 nap alatt 240 perc

Ebben a vizsgarészben a teljes pontszám (150 pont) 66 %-át, azaz 100 pontot lehet megszerezni.

A vizsgarész célja

Az iskolai testnevelésben tanult sportágak technikai elemeinek teljesítményhez kötött bemutatása. A vizsga előírt gyakorlatok pontos, az adott sportágban elfogadott technikával illetve sportági technikák magas teljesítményszinten történő bemutatását kívánja meg. A vizsgarész célja ennek megfelelően, hogy az egyén mozgásműveltségéről képet alkosson és annak mérése, hogy az érettségiző testi képességei, adottságai, felkészültsége alapján mennyire felel meg a felsőfokú oktatás testnevelés szak elvárásainak.

A gyakorlati vizsga leírása

A vizsga 6 részből áll, amely több különböző sportág mozgásanyagára épül. Min​den​ki​nek kötelező a gimnasztika, a torna, az atlétika, az úszás, két sportjáték és a küzdősport bemutatása.

A vizsga részletes leírása:

Gimnasztika: létesítmény és felszerelés szükséglet: tornaterem, mászókötél.

Gyakorlati anyag: 64 ütemű gimnasztikai gyakorlat végrehajtása. Mászás vagy függesz​kedés időre.

A gyakorlat értékét a pontos, hibátlan végrehajtás emeli. A mászás értékelése idő​ered​mény alapján történik.

Atlétika: létesítmény és felszerelés szükséglet:  400 m-es futópálya, dobókör, távolugró gödör, szivacsos magasugró hely, sportszerek

Gyakorlati anyag: 60 m-es síkfutás, 2000 m-es síkfutás, 1 választható dobószám (kislabda hajítás, súlylökés, gerelyhajítás, diszkoszvetés), távolugrás és magasugrás, technikailag elfogadott, teljesítménnyel értékelt bemutatása.

Úszás: létesítmény szükséglet: 25 m-es úszómedence

Gyakorlati anyag: 50 méter mellúszás, két másik úszásnemben 25 méter leúszása szabályos rajttal és fordulókkal. Vízből mentés, azaz az uszoda faltól 10 méterre leejtett tárgy felhozása a víz alól. Az elérhető pontszámot az alkalmazott úszásnemek technikai végre​hajtása és az időeredmény befolyásolja.

Torna: létesítmény szükséglet: tornaszerekkel felszerelt terem

Gyakorlati anyag: lányoknál 3 tornaszeren az előírt gyakorlat bemutatása (a talaj és a szekrényugrás kötelező, a gerenda, a felemáskorlát és RG közül az egyik választható).

Ritmikus gimnasztika választása esetén az önállóan zenére készített koreográfia bemutatása.

Az értékelés az RG szabályai szerint történik.

A fiúknál 3 tornaszeren az előírt gyakorlat bemutatása (a talaj és a lóugrás bemutatása kötelező, választhat az érettségiző a korlát, a nyújtó és a gyűrű közül) kötelező.

Az értékelés a torna elfogadott szabályai szerint történik.

Sportjátékok: létesítmény és szer szükséglet: kézilabda méretű tornaterem, kosárpalánk, kézilabda kapu, labdák, bóják

Gyakorlati anyag: Választható sportágak: kézilabda, kosárlabda, labdarúgás, röplabda. Az érettségiző két sportág előírt gyakorlati anyagának bemutatását választja.

Az értékelést a technikai végrehajtás és az eredményesség befolyásolja.

Küzdősportok: létesítményszükséglet: tornaterem birkózó szőnyeggel

Gyakorlati anyag: a kötelező gyakorlat bemutatása.

Az értékelést a technikai végrehajtás és az eredményesség befolyásolja.

Javasolt lebonyolítási sorrend:

1. nap:   atlétika,  küzdősport, sportjátékok

2. nap:   torna, úszás

A vizsgabizottság tagjai (minimum 2 fő):

· a felsőoktatási intézmény szakterületi (sportági) képviselője

· a vizsgázó iskoláját képviselő testnevelő tanár

A gyakorlati feladatok tartalmi arányai:

Gimnasztika


15 pont

Torna



20 pont

Atlétika


20 pont

Úszás


            15 pont

Sportjátékok


20 pont 

Küzdősport
 

10 pont




          100 pont

A gyakorlati vizsgán elérhető összes pontszám: 0-100 pont,  

az elérhető maximum a teljes vizsga 66,6%-a.




Mellékletek 

1.   Szakszó, név és fogalomtár

2.  A középszintű szóbeli testnevelés érettségi javasolt tételei

3.  A középszintű szóbeli testnevelés érettségi értékelési útmutatója

4.  A középszintű gyakorlati testnevelés érettségi értékelési útmutatója

5.  A középszintű testnevelés érettségi mérési, minősítési skálái

6.  A középszintű gyakorlati testnevelés érettségi gyakorlati vizsgalapja

7.  Kiegészítő jelentkezési lap a középszintű gyakorlati testnevelés érettségihez

8.  Az emelt szintű szóbeli testnevelés érettségi javasolt tételsora

9.  Az emelt szintű testnevelés gyakorlati érettségi vizsga értékelési útmutatója

10. Az emelt szintű testnevelés szóbeli érettségi vizsga értékelési útmutatója

11.   Az emelt szintű testnevelés gyakorlati érettségi vizsga eredménylapja

12.   Az emelt szintű testnevelés érettségi vizsga torna és gimnasztika gyakorlatainak leírása


1. melléklet

Szakszó, név- és fogalomtár

Az alábbi szakkifejezés-lista a részletes vizsgakövetelmények részét képezi azáltal, hogy pontosítja, konkretizálja az ismeretek körét. Emelt szinten egyrészt bővül az elvárható szakkifejezések mennyisége, másrészt magasabb az elsajátítás szintje, ebből következően az emelt szintű követelmények magukba foglalják a középszintet.

KÖZÉPSZINT

Testnevelés - sport

Testkultúra

Olimpiai játékok – ókori, újkori játékok

Coubertein báró

Magyar olimpiai bajnokok – legalább öt név ismerete

Alakzatok – oszlop, vonal, kör, 

Sorakozás

Testfordulatok

Járás (futás) megindítása, beszüntetése

Fejlődések, szakadozások 

Nyitódás, zárkózás, igazodás, takarás

Szabadgyakorlat, szergyakorlatok (pad, bordásfal), kéziszer gyakorlatok (babzsák, labda, súlyzó, medicinlabda stb.)

Gimnasztikai alapforma:

 - kiindulóhelyzet, nyújtás, hajlítás, fordítás, döntés, lendítés, emelés, leengedés, ereszkedés,  emelkedés

Tornaszerek – talaj, gerenda, felemáskorlát, ló, nyújtó, gyűrű, korlát, lólengés

Torna elemek: állások, gurulások, fordulatok, ugrások, billenések, forgások, átfordulások, támaszugrások, lebegőtámasz, lendületek, fellendülések, támaszhelyzetek, leugrások, összekötő elemek

Ritmikus gimnasztika szerek – kötél, labda, karika, buzogány, szalag

Magasugrás – flopp, hasmánt, átlépő technika

Távolugrás – guggoló, ollózó technika

Lendületszerzés

Hajítás, vetés, lökés

Álló és térdelőrajt

Váltás

Mell-, gyors-, hátúszás

Rajt

Átadás – egykezes, kétkezes, mellső, pattintott

Labdavezetés

Fektetett dobás

Büntető dobás

Gyorsindítás

Védekezés – emberfogásos, területvédekezés

Kapura lövések – beugrásos, felugrásos

Alkarérintés

Kosárérintés

Alsó egyenes nyitás – nyitásfogadás

Labda érintések – belső, belső csüd, teljes csüd, külső csüd

Fejelés

Labda átadások – lapos, félmagas, ívelt

11-es rúgás

Szabadrúgás – közvetett, közvetlen

Küzdelem

Gurulás

Fogások

aktív pihenés

deformitás

edzettség

edzésmódszer

egészség

egészséges életmód

elhízás

előkészítő gyakorlatok

esztétikus mozgás

gyerekkor

hajlékonyság

helyes légzés (mellkasi, hasi, teljes)

ideális testsúly

izületi mozgásterjedelmek

keringési rendszer 

kisiskoláskor

légző rendszer

mozgatórendszer

passzív pihenés

pulzus

rekreáció

serdülőkor

sérülés

sikerélmény

teljesítmény

terhelés

természeti erők

testedzés

testi higiéne

testtartás


EMELTSZINT

Kultúra

Testkultúra

Olimpiai eszme, jelképek, bajnokok

Kemény Ferenc

Olimpiai bajnokok – legalább 10 név ismerete

Ellenvonulások (rövid, rézsútos, keresztező), figurális menetek, futások

Társas gyakorlat, szergyakorlatok (pad, bordásfal), kéziszer gyakorlatok (babzsák, bot, súlyzó, homokzsák stb.)

Gimnasztikai alapforma:

   -  a kifejtett hatás szerint (testrészre, izomcsoportra): nyak-, kar-, törzs (has, hát, oldal)-, lábgyakorlatok

   -  az izmok munkája jellege szerint: erőgyakorlatok, nyújtó, lazító, ernyesztő gyakorlatok

   -  kiindulóhelyzet, nyújtás, hajlítás, fordítás, döntés, lendítés, emelés, leengedés, ereszkedés,  emelkedés

gyakorlat összeállítás

elemkapcsolatok

akadályfutás

iram beosztás

diszkoszvetés

kalapácsvetés

hármasugrás

rúdugrás

pillangóúszás

fordulatok

átadások – légátadás, horogátadás, egykezes oldalsó átadás

cselezés

védekezés – letámadás

tempódobás

elzárás-leválás

szélső játékos és dobásformái

beálló játékos és dobásformái

átlövés

húzás

feladás

leütés

sánc

felső nyitás

kapus technikák – kidobás, kirúgás, vetődés

bedobás

les

akceleráció

autogén tréning

biológiai életkor

biológiai feltételek 

cselekvésbiztonság

egyéni felelősség

ellenálló képesség

energia szolgáltató rendszer

értékrend

iskolaérettség

ismeret

izomműködés

jártasság

képesség

készség

kinesztézia

kondicionális képességek (erő, gyorsaság, állóképesség)

koordinációs képességek (egyensúlyérzék, téri tájékozódó képesség, reakció-képesség, kinesztézis, gyorsasági koordináció, ügyesség)

környezetkímélő tevékenység

kudarckerülés

kudarctűrés

lábboltozat

lelki higiénia

megelőzés

monotónia tűrés

mozgáskészség

mozgáskommunikáció

mozgásműveltség

nemi különbségek a testmozgásban

nyugalmi pulzusszám

ortopédiai elváltozások

önismeret

prevenció

relaxáció

sikerorientáció

stressz

stretching

szenvedélybetegségek – alkohol, drog, dohányzás

tápanyagszükséglet

terheléses pulzusszám

terhelési tényezők (intenzitás, ismétlésszám, pihenőidő) 

testnevelés – testi nevelés


2. melléklet
A középszintű szóbeli testnevelés érettségi 
javasolt tételei

„A” tételek

(az általános részben megjelölt típusok szerint csoportosítva)

Az alábbi tételek nem egy konkrét tételsort szemléltetnek, hanem lehetőséget mutatnak be a válogatáshoz.

- Milyen sportágban és miért teljesít valaki eredményesen, ha erős? (gyors, hajlékony, ügyes)

- Miért helytelen, ha valaki nem mozog eleget, nem táplálkozik helyesen és túlsúlyos lesz?

- Hogyan alakul egy gyerek (fiú, lány) fizikai fejlődése, pszichomotoros teljesítőképessége, a kisiskolás kortól az érettségiig?

- A kondicionálás hogyan oldható meg felnőtt korban?

- Hogy épül fel egy egészségesen élő felnőtt aktív és passzív pihenés, valamint munka - szabadidő aránya és miért?

- Miként lehet felhasználni az egészséges táplálkozásról hallott ismereteket egynapi étrend összeállításánál?

- Milyen gyakorlatokkal fejleszthető egy kisiskolás gyerek ügyessége?

- A futáson kívül milyen más lehetőségei vannak az állóképesség fejlesztésének?

- Milyen szerepet tölthet be sport, a testmozgás a lelki problémák ellensúlyozásában, a szenvedélybetegségek megelőzésében?

- Miért fontos a bemelegítés és mikor, milyen útját választjuk meg?

- Milyen, az edzettség bizonyítására szolgáló tömegsport rendezvények, szervezések működnek országunkban és milyen saját megoldásokat tud bemutatni?

- Melyek a legfontosabb tennivalók a balesetmentes sportolás megszervezéséhez, lebonyo​lításához?

- Mi a kapcsolat a gyorsaság és az atlétikai versenyszámok között?

- Mik az összetevői egy sajátosan szép, esztétikus, zenei kíséretre végzett RG gyakorlatnak, és milyen képességeket igényel?

- Milyen fontos lépésekből áll egy eredményes vízből mentés begyakorlása és végrehajtása, milyen kapcsolatban van az úszni tudással?

- Milyen testnevelési játékokat ajánl kisiskolásoknak és miért, és gimnazistáknak és miért?

- Mik a legfontosabb szempontjai egy talajgyakorlat összeállításának a gyakorlati példa szóbeli bemutatásán keresztül ismertetve?

- Hogyan kell egy 5 gyakorlatból álló köredzést megtervezni, amely tartalmazza az ismétlés​számot és a pihenőidőt?

- Hogyan lehet ellensúlyozni egynapi 8 órás számítógépes munka egyoldalú fizikai deformáló hatását?

- "Vasárnap a Pilisben" Egy szabadidős tevékenység előkészületei, felszerelése, lebo​nyo​lí​tásának legfontosabb balesetvédelmi és sportegészségtani vonatkozásai egy fogalmazás keretében.

- Mi a kapcsolat a küzdőgyakorlatok és az önvédelem között, a páros és csoportos küzdő​gyakor​latok és a sportszerűség között?

- Melyik sportágnak van a legnagyobb szerepe az élethosszig tartó sportolás, mozgás szem​pontjából?

- A labdajátékok szabályai mennyire határozzák meg a sportjáték stílusát és a test test elleni játék lehetőségét?

„B” tételek

1. Mi a prevenció magyarul és mi a szó jelentése?

2. Mi a deformitás magyarul és mi a szó jelentése?

3. A testi higiénia fogalmának jelentése és összetevői.

4. Mi a mozgatórendszer?

5. Mi a keringési rendszer?

6. Ki volt báró Coubertein?

7. Sorolj fel öt olimpiai bajnokot, eredménnyel, sportággal, évszámmal!

8. Mikor és hol volt az első ókori és újkori olimpia?

9. Sorolj fel a sporttevékenységhez tartozó öt vezényszót vagy jelzést, és magyarázd meg, mikor használod!

10. Sorolj fel öt gimnasztikai alapformát!

11. Ismertesd egy sportág közelmúlt magyar sikereit!

12. A pulzus nyugalmi és terhelési értékei és a helyes mérés bemutatása.

13. Sorolj fel RG kéziszereket!

14. Ismertess öt testtartásjavító gyakorlatot!

15. Öt tornaszer és mindegyiken a sajátos elem felsorolása.

16. Egy labdajáték öt szabályának felsorolása.

17. Sorolj fel öt előnyös sajátosságát a természetben végzett testmozgásoknak.

3. melléklet 

A középszintű szóbeli testnevelés érettségi 

értékelési útmutatója

	PRODUKTUM
	Részpontszám
	Összpontszám
	Max. 
elérhető %

	„A” tétel megoldása
	
	0 - 40
	26,6%

	A témához tartozó fogalmak ismerete és pontos megfogalmazása
	0 - 10
	
	

	Az ismeretek felhasználása az adott kérdés vagy feladat megoldása érdekében, az önálló gondolkodás bizonyítása
	0 - 20
	
	

	A megoldás teljessége, ötletessége és a formai elemek, előadásmód színvonala
	0 - 10
	
	

	„B” tétel megoldása

9 -10 pontot kap az a vizsgázó, aki az ismereteket pontosan és önállóan közvetíti

7 - 8 pontot kap az a vizsgázó, aki kis tanári pontosítással tudja az ismereteket

5 - 6 pontot kap az a vizsgázó, aki pontatlan, a tanár segítsége kell, a teljes választ nem birtokolja

3 - 4 pontot kap az a vizsgázó, aki részeket ismer, de az ismeretek jelentős részét nem vagy nehezen hívja elő

1 - 2 pontot kap az a vizsgázó, aki erős tanári segítséggel ismeretrészeket tud, de nem önállóan fogalmazza meg azokat 

0 pontot kap az a vizsgázó, aki segítséggel sem tud bizonyítani a megadott öt perc alatt
	0-10
	6,6%

	ÖSSZESEN:
	0 - 50
	33,3%


Példa egy szóbeli feladat értékelésére:

Tétel: A futáson kívül milyen más lehetőségek vannak az állóképesség fejlesztésére?

· 0 - 10 pont: Az állóképesség fogalmának ismertetése és fejlesztésének néhány fontos eleme és mutatója (keringési rendszer, teherbírás, oxigénfelvétel, pulzus)

· 0 - 20 pont: Legalább még három sport felsorolása, kisebb magyarázattal és indoklással, hogy milyen módon fejlesztik az állóképességet. Időtartamra és intenzitásra vonatkozó alapvető megjegyzések.

· 0 - 10 pont: Gördülékeny, folyamatos előadásmód, helyes nyelvi kifejezésmód. Speciali​tások megemlítése (pl. úszás növeli a tüdő térfogatát, de nem terheli az izületeket) és az önálló gondolatok jutalmazása.


4. melléklet 
A középszintű gyakorlati testnevelés érettségi 

értékelési útmutatója

	PRODUKTUM
	Részpontszám
	Összpontszám
	Max. 
elérhető %

	Mászás, ill. függeszkedés
	
	0-5
	5%

	Gimn. gyak. vagy köredzés
	
	0-5
	5%

	TORNA
	
	0-20
	20%

	szekrényugrás vagy talaj
	0 -10
	
	

	választott szer vagy RG
	0 -10
	
	

	LABDAJÁTÉK (1 választott)
	
	0 -30
	30%

	1. gyakorlat
	0 -10
	
	

	2. gyakorlat
	0 -10
	
	

	3. gyakorlat
	0 -10
	
	

	ATLÉTIKA
	
	0 - 30
	

	60 m vagy 2000 m futás
	0 -10
	
	30%

	távol- vagy magasugrás
	0 -10
	
	

	súlylökés vagy kislabdahajítás
	0 -10
	
	

	VÁLASZTOTT SPORTÁG
(úszás vagy küzdősport)
	
	0 - 10
	10%

	1. gyakorlat
	0 - 6
	
	

	2. gyakorlat
	0 - 4
	
	

	ÖSSZESEN:
	0 - 100
	0 - 100
	100%




5. melléklet 
A gyakorlati vizsga mérési, minősítési skálái

	Mászás (lányok)

1 pont: Tudja a kulcsolást, de csak a kötél feléig halad

2 pont: Szabálytalan mászással ugyan, de közel a tetejéig jut

3 pont: Szabályos kulcsolással, pihenőkkel jut a tetejéig

4 pont: Szabályos kulcsolással, kis szakaszok​ban, folyamatosan halad a tetejéig

5 pont: Dinamikusan, nagy (4 -5) kulcsolási távolsággal éri el a kötél tetejét
	Függeszkedés (fiúk) 

1 pont: Csak a kötél feléig halad

2 pont: Nehézkesen, visszaesésekkel, de közel a tetejéig jut

3 pont: Kis pihenőkkel jut a tetejéig

4 pont: Kis fogásokkal, folyamatosan halad a tetejéig

5 pont: Dinamikusan, nagy (5 -7) fogásokkal éri el a kötél tetejét



	
	

	Gimnasztikai gyakorlat

(5 pont gyűjthető össze)

1 pont az izületek mozgáshatárainak tágassága

1 pont dinamikus, folyamatos végrehajtás

1 pont változatos alapformákat, egyidejű kapcsolatokat is tartalmazó gyakorlat összeállítás

1 pont tornászos, fegyelmezett testtartás, biztos súlytartás

1 pont zene hozzákapcsolása, zene és mozgás összhangja
	Testi képességek, köredzés

(5 pont gyűjthető össze)

2 pont a gyakorlatok megfelelése a kívánt fejlesztő hatásnak

1 pont a végrehajtás pontossága, minősége

1 pont a pihenőidő helyes megválasztása

1 pont az intenzitás (időtartam vagy ismétlésszám) helyes megválasztása




	Torna

Maximum 20 pont érhető el

A torna produktumok 0 -10 pontig a torna pontozás szabályai szerint értékelendők.

A pontozás eredményeként az érettségi pontszám tizedes szám is lehet. 




	Sportjátékok

maximum 30 pont adható

	Kézilabda

Beugrásos kapuralövés 

Jobb-, és baloldalról is végre kell hajtani.

10 - 10 pont adható, ha pontos átadás után, len​dületes futás közben átvett labdával, lépéshi​ba nélkül, levegőből egy lábról felug​rás után 3 kísérletből legalább 2 kapuralövés si​ke​rül. 

2 - 2 pont vonható le, ha a labdaátadás nem pontos, ha a futás nem lendületes, ha lépéshiba történik, ha a kapuralövés nem sikerül. 

Távolba dobás  

Lányok  

10 pont: 23 m vagy a feletti dobás

8 pont: 21 m

6 pont: 19 m

4 pont: 17 m

2 pont: 15 m

Fiúk  

5 pont: 31m vagy a feletti dobás

4 pont: 29 m

3 pont: 27 m

2 pont: 25 m

 1 pont: 23 m.
	Kosárlabda

Fektetett dobás 

Jobb-, és baloldalról is végre kell hajtani.

10 - 10 pont adható, ha pontos átadás után, lendületes futás közben végrehajtott, erőteljes irányváltoztatás után, lépéshiba nélkül átvett labdával, egy lábról történő felugrás után egy kézzel történik a kosárra dobás. 3 kísérletéből legalább 2 kosarat ér el a vizsgázó. 

Pontok vonhatók le, ha nem pontos az átadás, ha az irányváltoztatás nem hangsúlyos, ha a visszakapott labdával lépésváltással dob, ha nem talál be a kosárba.

 Büntető dobás: 

                             10 pont: 5 találat



      8 pont: 4 találat



      6 pont   3 találat


                  4 pont: 2 találat


                  2 pont: 1 találat



	

	Labdarúgás

Labdaemelgetés

  Lányok           10 pont: 12 db

8 pont:  10 db

6 pont:  8 db

4 pont:  6 db

2 pont:  4 db

  Fiúk               10 pont: 16 db

8 pont:  14 db

6 pont: 12 db

4 pont: 10 db

2 pont:   8 db

Szlalom labdavezetés: 

0-10 pontig 

Folyamatos futás közben, egyenletes haladással, a sportágra jellemző ritmusban és ütemben végrehajtva, mindkét lábbal vezeti a labdát.


	Röplabda
Kosárérintés  

10 pont: 18 db

8 pont: 15 db

6 pont: 12 db

4 pont:   9 db

2 pont:   6 db

Alkarérintés   

10 pont: 16 db

8 pont: 13 db

6 pont: 10 db

4 pont:   7 db

2 pont:   4 db

Nyitás


10 pont: 5 érvényes nyitás

8 pont: 4 érvényes nyitás

6 pont: 3 érvényes nyitás

4 pont: 3 érvényes nyitás

2 pont: 1 érvényes nyitás


	Atlétika 

	Pont
	FIÚK
	LÁNYOK
	FIÚK
	LÁNYOK

	60 m SÍKFUTÁS
	2000 m SÍKFUTÁS

	10
	7,7 mp
	8,8 mp
	7,00 perc
	8,40 perc

	8
	7,9 mp
	9,0 mp
	7,15 perc
	8,55 perc

	6
	8,1 mp
	9,2 mp
	7,35 perc
	9,10 perc

	4
	8,3 mp
	9,4 mp
	8,0 perc
	9,30 perc

	2
	8,5 mp
	9,6 mp
	8,5 perc
	10 perc

	TÁVOLUGRÁS
	MAGASUGRÁS

	10
	510 cm
	425 cm
	160 cm
	135 cm

	8
	500 cm
	415 cm
	155 cm
	130 cm

	6
	480 cm
	400 cm
	150 cm
	125 cm

	4
	450 cm
	380 cm
	145 cm
	120 cm

	2
	430 cm
	350 cm
	135 cm
	110 cm

	SÚLYLÖKÉS (6, 25 ill. 4 kg)
	KISLABDAHAJÍTÁS

	10
	10 m
	8.0 m
	60 m
	45 m

	8
	9,5 m
	7,5 m
	55 m
	40 m 

	6
	9,0 m
	7.0 m
	50 m
	35 m

	4
	8,5 m
	6,5 m
	45 m
	30 m

	2
	8 m
	6 m
	35 m
	25 m 


	Úszás és vízből mentés

(10 pont gyűjthető össze)
Úszás       50 m mellúszás 


     25 m választott

6 pont: /3-3/ ha mindkét úszást fejesugrással kezdi a rajtkőről elugorva, az úszásnem sza​bályainak és technikájának megfelelően úszik, a levegővétel ritmusos és egyenletes, a vízben haladás folyamatos. (1-1pont vonható le, ha nem fejesugrással kezdi meg az úszásokat és 1-1 pont vonható le, ha az úszásnem kapkodó, nem egyenletes és a levegővétel nem ritmu​sos).

Vízből mentés
4 pont: Ha az úszás meggyőző, az elhelyezett tárgy megfogása határozott, a partra szállítás biztonságos.  

További pontok vonhatók le, ha az úszás nem biztonságos, ha a levegővétel kapkodó, vagy ha a tárgyat nem tudja a vízből határozottan kiemelni 
	Küzdősportok, önvédelem

(10 pont gyűjthető össze)

6 pont adható maximálisan a grund​bir​kó​zásra, ha a szabályoknak megfelelően birkó​zik,

1 pont levonása jár, ha mindkét lába kikerül a vizsgázónak a körből,    

2 pont levonás jár, ha szabályosan kiemelik a körből, de három másodpercnél rövidebb ideig van a levegőben,

további pontok levonhatók, ha két kézzel  fog​ja meg az ellenfél nyakát, a lábát térdhajlat alatt fogja meg, üt, rúg, vagy harap.

4 pont adható az előírásszerű judo guru​lásra
3 pont adható, ha a gurulás nem átlósan történik,

2 pont adható, ha a kezével nem tompít,

1 pont adható, ha a gyakorlat végén nem áll fel.






6. melléklet 
 A középszintű testnevelés érettségi gyakorlati vizsgalapja

 MINTA

Név:

Iskola:

Iskola kódszáma:

Helyszín:

Időpont:

	
	 részpontszám
	 
	összpontszám

	
	1 
	2
	3
	4
	5
	
	7

	Mászás ill. függeszkedés
	
	
	x
	
	
	
	

	Gimn.gyak. vagy köredzés
	
	
	
	x
	
	
	

	TORNA

	
	pontszám
	
	összpontszám

	szekrényugrás vagy talaj
	8,2
	
	15,8

	választott szer vagy RG: gerenda
	7,6
	
	

	LABDAJÁTÉK (1 választott)

	kosárlabda
	2
	4
	6
	8
	10
	összpontszám

	1. gyakorlat
	X
	
	
	
	
	16

	2. gyakorlat
	
	
	
	x
	
	

	3. gyakorlat
	
	
	x
	
	
	

	ATLÉTIKA

	
	2
	4
	6
	8
	10
	összpontszám

	60 m vagy 2000 m futás
	
	
	9,10
	
	
	14

	távol- vagy magasugrás
	
	
	125
	
	
	

	súlylökés vagy kislabdahajítás
	25
	
	
	
	
	

	VÁLASZTOTT SPORTÁG

	úszás
	pontszám
	
	összpontszám

	1. gyakorlat
	3
	
	4

	2. gyakorlat
	1
	
	

	ÖSSZESEN:
	
	
	56,8




Aláírások


7. melléklet 

KIEGÉSZÍTŐ JELENTKEZÉSI LAP

a középszintű gyakorlati testnevelés érettségihez

A vizsgázó neve:

Születési adatok:

Anyja neve:

Iskolája:

Az iskola kódszáma:

A vizsgázó választásai: 

(a nem kívánt áthúzással törlendő) pl. kézilabda  röplabda

Atlétika: egy ugrás és egy dobás választása kötelező

távolugrás



magasugrás

súlylökés



kislabdahajítás

Torna: egy választás megjelölése kötelező

Fiúk:
 gyűrű


korlát


nyújtó

Lányok: 
gerenda


felemáskorlát


RG

Labdajáték: egy labdajáték választása kötelező

kosárlabda

kézilabda

röplabda

labdarúgás(fiúk)

Az alábbiak közül valamelyik választása kötelező:

küzdősport, önvédelem


úszás

A jelentkező aláírása


8. melléklet 

EMELT SZINTŰ SZÓBELI TESTNEVELÉS ÉRETTSÉGI 

JAVASOLT TÉTELSORA

„A” tételek

1. Az újkori olimpiai mozgalom létrejötte, célja, feladata.


Magyarok az olimpiai versenyeken: vezetők, versenyzők, bajnokok.

· A NOB, a MOB és a MOA szerepe az olimpiai eszme ápolásában.

· Olimpiai zászló, szimbólum, jelszó, embléma, olimpiai láng.

2. Az általános és középiskolás korú tanulók testi fejlődésének rövid jellemzése.

· Magasság, testsúly, mozgásos cselekvések.

· A serdülőkor testi fejlődésének specialitásai.

3. Az egészség szerepe az ember életében.

· Egészséges életmód.

· Korszerű táplálkozás, pihenés, alvás, mozgás megfelelő arányai.

· Egészségkárosító szokások (alkohol, drog, dohányzás stb.) hatása és megelőzése.

4. Testi képességek (erő, gyorsaság, állóképesség, ügyesség) szerepe a teljesítményben.

· Az edzettségi állapot mérése.

· Testi képesség fejlesztő program összeállítása (ismétlésszám, táv, sebesség, pihenőidő stb.).

5. Testnevelési foglalkozási terv készítése (10 perces).

· Alkalmazott vezényszavak és végrehajtása.

· Erősítő, nyújtó, lazító, testtartást javító gyakorlatok.

· Társas-, kéziszer, szergyakorlatok ismertetése.

6. A biomechanikai törvényszerűségek érvényesülése a tanult atlétikai versenyszámokban.

· A dobás, futás, ugrás végrehajtása során.

7. Jellemezze a dobó, a futó és az ugró versenyszámokat a technika, a sebesség, a lendület​szerzés és a végrehajtáshoz szükséges testi képességek alapján!

8. A női torna és a férfi torna bemutatása. A versenyszámok jellemzői.

9. A torna versenysport előnyei, hátrányai.

· Tanult gyakorlatok elemeinek, elemkapcsolatainak megnevezése, leírása.

· Előforduló hibák.

· Segítségnyújtás módjai.

· Balesetmegelőző eljárások.

10. A ritmikus sportgimnasztika (RG) bemutatása.

· Az esztétikum szerepének megítélése.

· Tér-, idő, dinamika egységének értelmezése.

· Versenygyakorlatai: kötél, karika, labda, buzogány, szalag.

11. A küzdősportok és az önvédelem tanulásának szerepe az iskolai testnevelésben.

· Előkészítő játékok.

· Páros és csoportos küzdőjátékok.

· Grundbirkózás és szabályai.

12.  Az úszás jelentősége az ember életében.

· Az úszás higiénjének ismerete.

· Úszásnemek és jellemzői.

· Egy választott úszásnem technikai végrehajtásának ismertetése.

· Vízből mentés.

13. Egy választott labdajáték (kézilabda, kosárlabda, röplabda, labdarúgás) bemutatása.

· Alapvető szabályai.

· Támadási gyakorlatok.

· Támadás védési gyakorlatok.

· Játékrendszerek.

14. Egy választott, a természetben, a szabadban végezhető sportág, sportjáték (sí, kerékpár, természetjárás, evezés, kajakozás, görkorcsolya, gördeszka stb.) bemutatása.

· Jellegzetességének, fontosabb szabályainak ismertetése.

· Baleset megelőzése.

· Felszerelések kezelése, javítása, karbantartása.

15. Állítsa össze – főbb izomcsoportokra ható, 7 munkahelyes – köredzés feladatait, gyakor​latait!

· Ismertesse munkahelyenként: a gyakorlatokat, azok kifejtett hatásait, ismétlésszámot, sorozatszámot, a végrehajtás intenzitását, a pihenőidőt.


„B” tételsor

1. Nézze meg a képet, kit ábrázol, milyen sportágban ért el eredményt?

2. Értelmezze és adjon példákat a sport és a művészetek kapcsolatára!

Pl.: görög szobrok, irodalmi hivatkozások, festmények

3. Melyik sportágra vonatkoznak az alábbi szakszavak? Értelmezze azokat és egészítse ki még hárommal!

Pl.: büntetődobás, területvédekezés, fektetett dobás (kosárlabda)

4. Melyik sportágban születhetett az alábbi eredmény? Milyen magyar, illetve nemzetközi versenyzőt ismer az adott sportágban?

Pl.:  32-27 (kézilabda) magyar válogatott olimpiai 2. Helyezett, EB 1. Elhelyezett stb.

5. Válasszon egy egyéni sportágat, és ismertesse az utóbbi évek legfontosabb magyar és nemzetközi vonatkozású eredményeit!

Pl.: sportlövészet Igali Diana, a sportlövészet számai

6. Válasszon egy csapat sportágat és ismertesse az utóbbi évek legfontosabb magyar vonatkozású eredményeit!

Pl.: vízilabda, férfi olimpiai bajnok, nők EB 2. helyezés

7. Válasszon egy olimpiai sportágat, és ismertesse az utóbbi évek legfontosabb magyar és nemzetközi eredményeit!

Pl.: Atlétika

8. Melyik sportág pályarajzát látja, milyen méreteket tudna a vonalak mellé írni?

Pl.: röplabda pálya 

9. Melyik sportág sportruházata szerepel a képen, melyek a jellegzetességei?

Pl.: vívó felszerelés

10. Mondja el a lerajzolt gyakorlatot! Milyen hatású a gyakorlat? Mondjon és rajzoljon le még egy hasonló hatásút!

Pl.: 4-8 ütemű szabadgyakorlat – hasizom erősítő hatással

11. Kinek és mire ajánlaná az alábbi feladatokat, egészítse ki még kettővel (gerinctorna).

Pl.: pálcika rajzzal elkészített gerinctorna gyakorlat

12. Milyen sportág előkészítésére javasolná az alábbi játékokat, egészítse ki még kettővel!

Pl.: saroklabda, bombázó – kézilabda

13. Milyen szabadidős tömegsport rendezvényeket ismer?

Pl.: FUTAPEST versenyek, streetball versenyek, Balaton átúszás stb.)

14. Válassza ki a megadott fogalmak közül azokat, amelyeket kapcsolatba tud hozni az 

      egészséges életmóddal!

      Pl.: passzív pihenés, zöldség-gyümölcsre épülő táplálkozás, dohányzás, rendszeres edzés, munka, megfelelő folyadék bevitel, éjfél utáni lefekvés stb.

15. Csoportosítsa az alábbi élelmiszereket a korszerű táplálkozásra vonatkozó ismeretei szerint!

Pl.: sertés pörkölt, zöldséges pulykaszelet, francia krémes, alma, stb.




9. melléklet

EMELT SZINTŰ TESTNEVELÉS GYAKORLATI ÉRETTSÉGI 

ÉRTÉKELÉSI ÚTMUTATÓJA

A vizsgázó teljesítményét a pontszámok osztályzatban történő kifejezésével kell minősíteni.

a) A gyakorlati vizsga értékelése

Testgyakorlati áganként az alábbi maximális pontok érhetőek el: 

1. Gimnasztika  
15 pont

2. Atlétika          
20 pont

3. Torna
      
20 pont

4. Labdajáték    
20 pont

5. Úszás            
15 pont

6. Küzdősport    
10 pont   (összesen 100 pont).

A testgyakorlati ágak gyakorlatainak értékelése:


Minden gyakorlatot 1-5-ig terjedő osztályzattal értékelünk, amit a táblázatban az osztályzatnak megfelelő rovatban X-el jelölünk. Pl.: kötélmászás (3) X, szabadgyakorlat (5) X.

A testgyakorlati ágak osztályzata:


A gyakorlatok részosztályzatait átlagoljuk, és beírjuk az „osztályzat” rovatba. Pl.: Gimnasztika: 4. vagy Torna 3,5

Az egyes testgyakorlati ágaknál a jegyek pontokra történő átszámításánál az alábbi szorzókat alkalmazzuk:

1. Gimnasztika       3  azaz     5 érdemjegy X 3 =  15 pont

2. Atlétika              4  azaz     5 érdemjegy X 4 =   20 pont

3. Torna
         4  azaz     5 érdemjegy X 4 =   20 pont

4. Labdajáték         4  azaz     5 érdemjegy X 4 =   20 pont

5. Úszás                 3  azaz     5 érdemjegy X 3 =   15 pont

6. Küzdősport        2  azaz     5 érdemjegy X 2 =   10 pont

                                                               (maximum100 pont).





10. melléklet

EMELT SZINTŰ TESTNEVELÉS SZÓBELI ÉRETTSÉGI 

ÉRTÉKELÉSI ÚTMUTATÓJA

Értékelési szempontok

„A” tétel

Tartalom: 

(Az adott tételhez tartozó elvárható tartalmi elemek helyes használata      20 pont

A szaknyelv használata

(A megfelelő szakkifejezések, szaknyelv használata)


7 pont

Logikai felépítés, kifejtés

(A felelet felépítése, logikus érvelés)





4 pont

A kommunikáció minősége

(Az előadás minősége, a kommunikációs eszközök használata,

4 pont

nyelvhelyesség)

„B” tétel

Tartalom: 

(Az adott tételhez tartozó elvárható tartalmi elemek helyes használata
7 pont

A szaknyelv használata

(A megfelelő szakkifejezések, szaknyelv használata)


4 pont

Logikai felépítés, kifejtés

(A felelet felépítése, logikus érvelés)





2 pont

A kommunikáció minősége

(Az előadás minősége, a kommunikációs eszközök használata,

2 pont

nyelvhelyesség)

Maximális pontszám:






50 pont
EMELT SZINTŰ TESTNEVELÉS ÉRETTSÉGI EREDMÉNYLAPJA        11. melléklet

Név:
……………………………………………..

Osztály: 
……………………………………………..                         

Intézmény: 
……………………………………………..

A/ GYAKORLATI VIZSGA – testgyakorlati ágak szerint

	GYAKORLATOK
	1
	2
	3
	4
	5
	Osztályzat
	Pontérték

	1. GIMNASZTIKA
	
	
	
	
	
	
	

	     - kötélmászás (mp)    F
	
	8,0
	7,8
	7,6
	7,4
	
	

	                                        L
	
	9,5
	9,2
	9,0
	8,8
	
	

	     - 64 ü. szab., v. kéziszer gyak.
	
	
	
	
	
	
	

	2. ATLÉTIKA
	
	
	
	
	
	
	

	     - 60 m futás (mp)        F
	
	8,0
	7,8
	7,6
	7,5
	
	

	                                        L
	
	9,1
	8,9
	8,7
	8,5
	
	

	     - 2000 m futás (perc)   F
	
	7,0
	6,50
	6,40
	6,30
	
	

	                                          L
	
	8,0
	7,50
	7,40
	7,30
	
	

	     - magasugrás (cm)     F
	
	150
	155
	160
	165
	
	

	                                        L
	
	125
	130
	135
	140
	
	

	     - távolugrás (cm)        F
	
	500
	520
	540
	560
	
	

	                                        L
	
	400
	420
	440
	460
	
	

	   VÁLASZTHATÓ – 1 szám
	
	
	
	
	
	
	

	     - kislabdahajítás (m)   F
	
	42
	45
	48
	50
	
	

	                                        L
	
	30
	32
	35
	38
	
	

	     - súlylökés (m)          F (6,2 kg)
	
	9,0
	9,5
	10,0
	10,5
	
	

	                                      L (4 kg)
	
	7,5
	8,0
	8,5
	9,0
	
	

	     - diszkoszvetés (m)  F (1,5 kg)
	
	28,0
	29
	30
	31
	
	

	                                      L (1 kg)
	
	20,0
	21
	22
	23
	
	

	     - gerelyhajítás (m)    F (800 gr)
	
	32,0
	34
	36
	38
	
	

	                                      L (600 gr)
	
	20,0
	21
	22
	23
	
	

	3. TORNA
	
	
	
	
	
	
	

	    Kötelező talajgyakorlat
	
	
	
	
	
	
	

	                   szekrényugrás
	
	
	
	
	
	
	

	    Szabadon választott gyakorlat
	
	
	
	
	
	
	

	       F (2 szer) – gyűrű
	
	
	
	
	
	
	

	                       -  nyújtó
	
	
	
	
	
	
	

	                       -  korlát
	
	
	
	
	
	
	

	       L (1 szer) – felemáskorlát
	
	
	
	
	
	
	

	                       -  gerenda
	
	
	
	
	
	
	

	                       -  ritmikus gimn.
	
	
	
	
	
	
	

	4. LABDAJÁTÉK (2 választható)
	
	
	
	
	
	
	

	      - Kézilabda (m)  A gyak.
	
	
	
	
	
	
	

	                                 B gyak. F
	
	28,0
	29,0
	30,0
	31,0
	
	

	                                              L
	
	20,0
	21,0
	22,0
	23,0
	
	

	      - Kosárlabda     A/1 gyak.
	
	
	
	
	
	
	

	                               A/2 gyak.
	
	
	
	
	
	
	

	                               B gyak.
	
	
	
	
	
	
	

	      - Röplabda (db) A gyak.
	
	6
	8
	10
	12
	
	

	                                B gyak.
	
	4
	6
	8
	10
	
	

	                                C gyak.
	
	
	
	
	
	
	

	      - Labdarúgás (db)  A gyak.  F
	
	10
	12
	14
	16
	
	

	                                                   L
	
	4
	6
	8
	10
	
	

	                                     B gyak.          
	
	
	
	
	
	
	

	5. Úszás
	
	
	
	
	
	
	

	     - Úszás - mell (50 m)
	
	
	
	
	
	
	

	                  - más (25 m)
	
	
	
	
	
	
	

	                  - más (25 m)     
	
	
	
	
	
	
	

	                  - vízbőlmentés
	
	
	
	
	
	
	

	  6. Küzdősport        
	
	
	
	
	
	
	

	          A gyak. fiúknak
	
	
	
	
	
	
	

	          B gyak. lányoknak            
	
	
	
	
	
	
	


A gyakorlati vizsga pontértéke:

B/ SZÓBELI VIZSGA pontértéke:
……………………………

C/ Az ÉRETTSÉGI VIZSGA pontértéke:
……………………………

     Az ÉRETTSÉGI VIZSGA osztályzata: 
……………………………

Dátum: ……………………………………       Aláírások: ………………………………………………………

TESTNEVELÉS TANTÁRGY EMELT SZINTŰ ÉRETTSÉGI VIZSGA EREDMÉNYEI

Név:
……………………………………………..

Osztály: 
……………………………………………..                         MINTA!
Intézmény: 
……………………………………………..

A/ GYAKORLATI VIZSGA – testgyakorlati ágak szerint

	GYAKORLATOK
	1
	2
	3
	4
	5
	Osztályzat
	Pontérték

	1. GIMNASZTIKA
	
	
	
	
	
	4
	12

	     - kötélmászás (mp)    F
	
	8,0
	X
	
	
	
	

	                                        L
	
	9,5
	
	
	
	
	

	     - 64 ü. Szab. v. kéziszer gyak.
	
	
	
	
	X
	
	

	2. ATLÉTIKA
	
	
	
	
	
	4,2
	17

	     - 60 m futás (mp)       F
	
	8,0
	
	X
	
	
	

	                                        L
	
	9,1
	
	
	
	
	

	     - 200 m futás (perc)   F
	
	7,0
	
	
	X
	
	

	                                        L
	
	8,0
	
	
	
	
	

	     - magasugrás (cm)     F
	
	150
	
	
	X
	
	

	                                        L
	
	125
	
	
	
	
	

	     - távolugrás (cm)        F
	
	500
	X
	
	
	
	

	                                        L
	
	400
	
	
	
	
	

	   VÁLASZTHATÓ – 1 szám
	
	
	
	
	
	
	

	     - kislabdahajítás (m)   F
	
	42
	
	
	
	
	

	                                        L
	
	30
	
	
	
	
	

	     - súlylökés (m)          F (6,2 kg)
	
	9,0
	
	
	
	
	

	                                      L (4 kg)
	
	7,5
	
	
	
	
	

	     - diszkoszvetés (m)  F (1,5 kg)
	
	28,0
	
	X
	
	
	

	                                      L (1 kg)
	
	20,0
	
	
	
	
	

	     - gerelyhajítás (m)    F (800 gr)
	
	32,0
	
	
	
	
	

	                                      L (600 gr)
	
	20,0
	
	
	
	
	

	3. TORNA
	
	
	
	
	
	4,7
	19

	    Kötelező talajgyakorlat
	
	
	
	
	X
	
	

	                   szekrényugrás
	
	
	
	
	X
	
	

	       F (2 szer) – gyűrű
	
	
	
	
	
	
	

	                       - nyújtó
	
	
	
	X
	
	
	

	                       - korlát
	
	
	
	
	X
	
	

	       L (1 szer) – felemáskorlát
	
	
	
	
	
	
	

	                       - gerenda
	
	
	
	
	
	
	

	                       - ritmikus gimn.
	
	
	
	
	
	
	

	4. LABDAJÁTÉK (2 választható)
	
	
	
	
	
	3,3
	13

	      - Kézilabda (m)  A gyak.
	
	
	
	
	
	
	

	                                 B gyak. F
	
	
	
	
	
	
	

	                                              L
	
	
	
	
	
	
	

	      - Kosárlabda     A/1 gyak.
	
	
	X
	
	
	
	

	                               A/2 gyak.
	
	
	
	X
	
	
	

	                               B gyak.
	
	
	X
	
	
	
	

	      - Röplabda (db) A gyak.
	
	
	X
	
	
	
	

	                                B gyak.
	
	
	X
	
	
	
	

	                                C gyak.
	
	
	
	X
	
	
	

	      - Labdarúgás (db)  A gyak.  F
	
	
	
	
	
	
	

	                                                   L
	
	
	
	
	
	
	

	                                     B gyak.          
	
	
	
	
	
	
	

	5. Úszás 
	
	
	
	
	
	4,5
	13,5

	                  - mell (50 m)
	
	
	
	X
	
	
	

	                  - más (25 m)
	
	
	
	
	X
	
	

	                  - más (25 m)
	
	
	
	X
	
	
	

	                  - vízbőlmentés
	
	
	
	
	X
	
	

	  6. Küzdősport        
	
	
	
	
	
	4,0
	8

	            A gyak. Fiúknak
	
	
	
	X
	
	
	

	            B gyak. lányoknak
	
	
	
	
	
	
	


A gyakorlati vizsga pontértéke:        82,5

B/ SZÓBELI VIZSGA pontértéke:
  50

C/ Az ÉRETTSÉGI VIZSGA pontértéke:
132,5     Az ÉRETTSÉGI VIZSGA osztályzata: 
jeles

Dátum: ……………………………………             Aláírások: ………………………………………………….

12. 
 melléklet 

Az emelt szintű testnevelés érettségi torna és

 gimnasztika gyakorlatainak leírása

Lányok:

Talajtorna:

Kh.: Alapállás

1. Karkörzéssel és bal láblendítéssel előre lépés bal támadóállásba, kilépéssel előre fellendülés futólagos kézállásba, gurulás előre terpeszállásba, szabadon választott összekötő elem.

2. Emelés fejállásba (2 sec), ereszkedés guggolótámaszba, emelkedés ¼ fordulattal bal vagy jobb lebegőállásba, cigánykerék balra vagy jobbra terpeszállásba, kar oldalsó középtartásban.

3. ¼ fordulattal balra vagy jobbra emelés karkörzéssel mérlegállásba, oldalsó középtartás (2 sec), láb leengedés lebegőállásba, 2-3 lépés nekifutással tigrisbukfenc, fejenátfordulás hajlítottállásba.

4. 180 fokos fordulattal, 2-3 lépés nekifutással kézenátfordulás előre, befejező szabadon választott összekötő elem.

5. alapállás.

Felemáskorlát:

Kh: Függés a magas karfán kifelé arccal

1. ostorlendület 

2. kelepfelhúzódás támaszba

3. átfordulás előre lábterpesztéssel függésbe, láblendítés hátra

4. láblendítés hátsó lebegőfüggésbe (nyújtott lábbal)

5. ereszkedés hátsó függésbe (a hát legalább vízszintes)

6. emelés hátsó lebegőfüggésbe

7. láblendítés függésbe, láblendítés hátra homorított függésbe, leugrás belső oldalállásba.

Gerenda: (A gyakorlat egészében és elemenként megfordítható.)

Kh.: Oldalállás a gerenda 1/3-ánál.

1. Ugrás jobb guggolótámaszba balláb nyújtással oldalt,

2. 90 fokos fordulat jobbra, emelkedés jobb lebegőállásba karemeléssel oldalsó középtartásba

3. 2 keringőlépés ellentétes karkörzéssel lefelé, ballábbal lépés előre lábujjállásba karemeléssel íves magastartásba

4. 180 fokos fordulat, bal láb kilépés lebegőállásba karleengedéssel oldalsó középtartásba

5. emelés mérlegállásba (2 sec),

6. lábleengedés lebegőállásba, két szökkenő hármaslépés, ereszkedés guggolásba karleengedéssel mélytartásba,

7. 18o fokos fordulat, emelkedés állásba, lábtartás csere,

8. két-három futólépés után homorított leugrás a gerenda mellé harántállásba.

Fiúk:

Talajtorna:

Kh.: Alapállás

1. Karlendítéssel előre kilépőálláson át fellendülés futólagos kézállásba, gurulás előre terpeszállásba, magastartás, szabadon választott összekötő elem.

2. Emelés fejállásba (2 sec), ereszkedés guggolótámaszba, ¼ fordulattal emelkedés bal vagy jobb lebegőállásba, cigánykerék balra vagy jobbra terpeszállásba, oldalsó középtartás.

3. ¼ fordulattal balra vagy jobbra emelés karkörzéssel mérlegállásba, oldalsó középtartás (2 sec), láb leengedés lebegőállásba, 2-3 lépés nekifutással tigrisbukfenc, fejenátfordulás hajlítottállásba.

4. 180 fokos fordulattal, 2-3 lépés nekifutással kézenátfordulás előre hajlított állásba,

5. alapállás

Korlát

Kh.: mellső harántállás

1. Néhány lépés nekifutással ugrás felkarfüggésbe, lendület előre, lendület hátra, lendület előre felkar-lebegőtámaszba

2. billenés terpeszülésbe

3. emelés felkarállásba (2 sec)

4. átfordulás előre terpeszülésbe, pedzés, lábzárás, lendület hátra lebegőtámaszba

5. saslendület előre, lendület hátra lebegőtámaszba

6. lendület előre saslandület hátra

7. saslendület előre, lendület hátra, kanyarlati leugrás bal vagy jobb harántállásba

Gyűrű:

Ugrás függésbe

1. Húzódás- tolódás nyújtott testtel támaszba,

2. lábemelés támaszülőtartásba (2 sec),

3. átfordulás előre lebegőfüggésbe, lendület hátra vállátfordulás előre

4. lendület hátra, lendület előre, leterpesztés hátra hajlított állásba

Nyújtó:

Kh.: mellső oldalállás

1. ugrás függésbe, lendületvétel, lendület hátra,

2. lendület előre, billenés lebegőtámaszba,

3. kelepforgás hátra

4. alugrás hátsó oldalállásba.

Gimnasztika: javaslat a 64 ütemű szabadgyakorlatra

1. gyakorlat

Kiindulóhelyzet: alapállás

1. ütem: ugrás terpeszállásba karemeléssel magastartásba és törzshajlítás előre;

2-6. ütem: lábszárfogással törzshúzás a láb közé és tartás;

7-8. ütem: törzsemelés terpeszállásba karleengedéssel mélytartásba.

2. gyakorlat

1-2 ütem: törzshajlítás hátra tarkóratartás;

3-4. ütem: karnyújtás oldalsó középtartásba;

5-7. ütem: törzsdöntés előre;

8. ütem: ugrás guggolótámaszba.

3. gyakorlat

1. ütem: ugrás fekvőtámaszba;

2. ütem: csipőemeléssel csipőtolás hátra;

3. ütem: bal kézzel a jobb boka érintése;

4. ütem: a 3. ütem ellenkezőleg;

5. ütem: ugrás guggolótámaszba;

6. ütem: ujjfűzéssel tenyérfordítás előre és karlendítés mellső középtartáson át 
          magastartásba, és emelkedés szögállásba;

7-8. ütem: karhúzás hátra a test függőleges vetülete mögé.

4. gyakorlat

1. ütem: bal láb lendítés balra jobb lebegőállásba, karlendítéssel oldalsó középtartásba;

2. ütem: jobb karkörzés felfelé;

3. ütem: bal karkörzés felfelé;

4. ütem: bal láb leengedés szögállásba, karlendítéssel magastartásba;

5-8. ütem: az 1-4. ütem ellenkezőleg.

5. gyakorlat

1. ütem: lépés jobbra támadóállásba, törzshajlítással balra és karhajlítással tarkóra;

2-3. ütem: jobb térdnyújtás és karnyújtás oldalsó középtartásba bal kéz csúsztatással a bal lábon a boka felé;

5. ütem: törzsemelés terpeszállásba, karlendítéssel magastartásba;

6-7.ütem: a 2-3. ütem ellenkezőleg;

7. ütem: ugrás guggolótámaszba.

6. gyakorlat

1. ütem: ugrás fekvőtámaszba;

2. ütem: átguggolás nyújtottülésbe, támasz hátul;

3-4. ütem: lábterpesztéssel törzshajlítás előre homlokkal, mellkassal talajérintés, kézzel 
          talpfogás;

5-6. ütem: törzshúzás a talajhoz és mozgásszünet;

7. ütem: törzsemelés ülésbe támasz hátul;

8. ütem: fordulat balra mellső fekvőtámaszba.


7. gyakorlat

1. ütem: ugrás guggolótámaszba;

2. ütem: térdnyújtás és balláb lendítés hátra;

3. ütem: mozgásszünet;

4. ütem: ereszkedés guggolótámaszba;

5-7. ütem: a 2. és 3. ütem ellenkezőleg;

8. ütem: emelkedés szögállásba, kar emeléssel oldalsó középtartás.

8. gyakorlat

1-2. ütem: felugrás karkörzéssel lefelé 2x;

3. ütem érkezés hajlított álláson át guggolótámaszba;

4-5. ütem: felugrás karlendítéssel magastartásba és 360 fokos fordulat balra vagy jobbra, érkezés hajlított állásba karlendítéssel oldalsó középtartásba;

6.ütem: lábnyújtással szögállásba karkörzés felfelé;

7.ütem: karleengedés mélytartásba;

8. ütem: alapállás







PAGE  
43

