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ELŐSZÓ

Napjainkban a hazai oktatás tartalmi és szerkezeti átalakításának időszakát éljük. A fo​lya​mat nem hagyja érintetlenül az iskolai sport kérdéseit sem. A nevelésben és kép​zésben betöltött kiemelt szerepének további elismerését jelenti, hogy a testnevelés helyet kapott a középiskolai érettségi tantárgyak sorában.

Az oktatás több szinten folyó korszerűsítésének természetesen számtalan feltétele van. A megvalósításhoz szükséges szakmai feltételek (pl. felszerelések, oktatási eszközök, tanártovábbképzés) biztosítása a döntéshozók feladata, szoros együttműködésben az isko​lák​kal és a szaktanárokkal. A tanulók foglalkoztatása, az érettségire való felkészítés, a test​ne​velő tanártól is felelősségteljes, következetes, tervszerű munkát igényel.

A testnevelés érettségi előkészítő munkái kétéves egyeztető munka után fejeződtek be. A tervezetet megvitatták és módosító javaslatokkal látták el a közoktatás és a felső​ok​tatás szakmai képviseletei. A változtatások beillesztése után mindkét szinten próba érett​ségi vizsgákat tartottunk, amelyek tapasztalatai alapján elvégzett átdolgozás után megszü​le​tett a jelenleg érvényben lévő testnevelés érettségi vizsga követelményrendszere és vizs​ga​leírása, amely egyrészt tartalmi szabályozó eszköze az adott tantárgy érettségi vizsgá​já​nak, azaz segíti a felkészítést, másrészt fontos információkat tartalmaz a vizsga lebo​nyo​lí​tá​sáról.

Úgy gondoljuk, hogy a szakmai viták után egy mindenki által elfogadott érettségi do​ku​mentumot nyújthatunk át középiskolai bevezetésre. Az érettségire történő sikeres felké​szí​téshez és a vizsgák lebonyolításához ajánljuk a kézikönyv használatát.


I. Bevezetés

1. A testnevelés tantárgy általános jellemzése

A testnevelés tantárgy jelentősége a középiskolai oktatásban

A testnevelésnek és a sportnak egyedülálló szerepe van a mozgatórendszer, a moz​gás​​szabályozás fejlesztésében, a civilizációs ártalmak megelőzésében, a mozgásszervi el​vál​​tozások javításában. Hozzájárul a személyiség harmonikus fejlesztéséhez, az egész​sé​ges életmód megalapozásához. Széles körű elméleti és gyakorlati ismeretek, képességek és készségek célszerű viselkedésbe integrálásával elősegíti a tanulók szocializációját. Elő​mozdítja a belső erőforrások mobilizálását, pozitívan befolyásolja az erkölcsi, akarati tulaj​don​ságokat, az élet minőségét. Fejleszti az egyén esztétikai érzékét, tűrő- és alkal​maz​ko​dási képességét. Segíti a helyes önértékelés kialakítását, a teljesítménynek mint értéknek a felismerését.

2. A testnevelés érettségi vizsga bevezetésének indoklása

Napjainkban, mikor a fiatalok testi-lelki egészsége a mozgásszegény életmód kö​vet​kez​tében romló tendenciát mutat, feltétlenül kívánatos és örvendetes tény, hogy a testne​ve​lés bekerült a választható érettségi tárgyak közé. A választási lehetőség megerősíti a tan​tárgy fontosságát, és a tanulók számára is a testnevelés egyenrangúságát igazolja. A testne​ve​lés tantárgy ezzel a lehetőséggel rendeleti szinten is elfoglalja azt a helyet a tárgyak rang​sorában, amely jelentőségénél fogva már régen megillette volna. A testnevelés az „ép testben ép lélek” gondolatra építetten olyan társadalmilag fontos értékeket közvetít, ame​lyet semmilyen más tárgy nem tud helyettesíteni. Ezek közül szeretnénk a legfon​tosabba​kat kiemelni:

· a biológiai fejlődéssel összhangban a tanuló mozgásigényének és mozgás​szük​ség​le​té​nek a felkeltése, fenntartása, felnőtt korba való átmentése, amely az egészséges élet​mód alapját jelenti; a tanulók motorikus képességének, mozgásműveltségének sokoldalú fejlesztése, amely lehetőséget biztosít arra, hogy sikeresen vegyenek részt a különböző testgyakorlati formák végzésében;

· a tanulók testi és lelki egészségének a megőrzése, megszilárdítása, amely biztosítja a kiegyen​súlyozott, munkavégzésre fizikailag és lelkileg alkalmas ember kialakítását;

· a tanulók értelmi, érzelmi, akarati képességeinek, pozitív erkölcsi tulajdonságainak fejlesztése, amely alapja a társadalmi együttélésnek, a megfelelő szocializációs hát​térnek;

· az önálló testedzés elméleti és gyakorlati alapjainak a megteremtése, higiénés isme​re​tek, szokások elsajátítása, amely biztosítja a tanuló saját életmódjának helyes kiala​kí​tását és a környezetére gyakorolt ráhatást;

· a magyar sportsikerek megismertetésével a tanulókban erősödnek a nemzeti ér​zel​mek, a közösség iránti áldozatvállalás igénye;

· fokozza a rendszeres testgyakorlás igényét;

· elvonja a figyelmet, az érdeklődést az egészséget károsító szerek használatától.

Ezek ismeretében állíthatjuk, hogy mind maga a testnevelés tantárgy, továbbá az érett​ségi vizsga rangja, jelentősége semmiben nem marad el a többi közismereti tárgy érté​ké​től. A tantárgy olyan speciális, csak a testnevelés által képviselt értékeket hordoz és kép​visel, amelyek magas szintű elméleti és gyakorlati elsajátítása, életmódba beépítése minden fiatal részére nélkülözhetetlen. 

3. A testnevelés érettségi vizsga általános jellemzése, a két vizsgaszint viszonya

A tárgy jellegéből következik, hogy a testkultúra értékeinek felismerésével és elsa​já​tí​tá​sával, illetve a mozgások megjelenítésével és teljesítményszintjével kapcsolatos elvá​rá​sok külön kompetenciaként jelennek meg a követelményekben. A tanult sportági csoportok és a testkultúra különböző területei külön témaköröket fednek le.

A közép- és emelt szintű vizsga követelményei, a tantervben szereplő mozgás​anyag​ban, illetve a szakirányú felsőoktatási intézmények minimum követelményeihez kapcso​ló​dó ismeretek mélységében, terjedelmében és a lebonyolítás módjában térnek el egymástól. 

A középszintű vizsga az eltérő feltételrendszert és a tanulók testi és fizikai adottságait figyelembe véve nagyobb szabadságot ad az egyes testgyakorlati ágak közötti választás lehetőségének. Az érettségiző maga döntheti el, hogy mely testgyakorlati ágakat választja, illetve a gyakorlatok kialakítása, megtervezése is az ő feladata. Ezzel lehetőséget kap, hogy fi​gyelembe vegye saját képességeit, illetve azokat a tárgyi feltételeket, amelyeket az adott is​kola biztosít. A szóbeli vizsga a testnevelés és sporthoz kapcsolódó olyan tudásanyag is​meretét, megfogalmazását kívánja meg, amely az általános műveltség részeként minden diáktól elvárható.

Emelt szinten a szóbeli vizsga az összefüggések felismerésére, az ismeretek önálló alkalmazására, a problémamegoldó gondolkodásra épít, a gyakorlati érettségi az egyes testgyakorlati ágak teljesítményhez kötött technikai végrehajtását kívánja meg. Az emelt szintű érettségi vizsga gyakorlati része kiemelten vizsgálja a tanulókat abból a szempont​ból is, hogy képesek lesznek-e a szakirányú felsőoktatás követelményeinek megfelelni.

Az eltérő követelmények ellenére a testnevelés érettségi vizsga alapvető célkitűzései mind​​két szinten azonosak. A különbséget a célok elérésének módja és a megvalósítás mély​​sége jelenti.

Ennek megfelelően a testnevelés érettségi vizsga célja annak megállapítása, hogy a jelöl​tek képesek-e:

· az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati ágak technikájának teljesítményhez kötött bemutatására;

· a testi képességekhez kapcsolódó ismeretek alkotó felhasználására;

· az egészséges életmódhoz kapcsolódó ismeretek felhasználására és átadására;

· egyéni és társasjátékok, sporttevékenységek szervezéséhez szükséges ismeretek átadására és bemutatására;

· a mozgás – kommunikáció sokoldalú felhasználására.

A testnevelés érettségi vizsga célja annak megállapítása is, hogy a jelöltek ismerik- és tudják-e értelmezni:

· a kultúra és a testkultúra kapcsolatrendszerét;

· 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 a lelki egészség megőrzésére vonatkozó lehetőségeket;

· a higiénés szokások kialakításának jelentőségét;

· a magyar sportsikereket és az olimpiai eszmét.

II. RÉSZLETES ÉRETTSÉGI VIZSGAKÖVETELMÉNY

1. Elméleti ismeretek

	TÉMÁK
	VIZSGASZINTEK

	
	Középszint
	Emeltszint

	1. A magyar sportsikerek


	Legalább 5 magyar olimpiai bajnok megnevezése sportágával együtt.

Két, a 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 érdekeltségű eredményének ismerete a helyi tantervben szereplő sportágakban. 

Az olimpiai mozgalom feladatának, tartalmának ismerete. (Zászló, jelkép, jelmondat, stb.)

	2. A harmonikus testi fejlődés


	A testi fejlődés rövid jellemzése általános és középiskolás korban. (Magasság, testsúly, iskolaérettség, mozgásos cselekvések)
	A serdülőkor testi fejlődési specialitásainak részletes jellemzői.



	3. Az egészséges életmód


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

Az egészséges életmód összetevőinek értelmezése: aktív testmozgás, rendszeres testedzés, optimális testsúly, aktív pihenés, testi higiénia, lelki egyensúly, a szabadidő hasznos eltöltése, prevenció, egészségkárosító szokások (alkohol, dohányzás, drog) hatásai és megelőzésük.
	Tájékozottság és alkalmazási készség bizonyítása az egészséges életmód kialakításához szükséges ismeretekben és összefüggésekben.



	4. 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.
	A koordinációs képességek és az izületi mozgékonyság értelmezése.




	TÉMÁK
	VIZSGASZINTEK

	
	Középszint
	Emeltszint

	5. Gimnasztika


	Az óra szervezéséhez szükséges vezényszavak végrehajtása és ismerete. 

Gyakorlatok javaslata az erő, a gyorsaság, az állóképesség fejlesztésére, a testrészek (izomcsoportok) foglalkoztatására. 

Testtartásjavító és légző gyakorlatok. 

A bemelegítés szerepe, és kritériumai.
	2-2 szabad gyakorlati alapformájú gyakorlat értelmezése testrészenként az izomcsoportokra kifejtett hatásuk alapján. 

Társas-, kéziszer- és szergyakorlatok jellemzőinek ismerete.

Testtartásjavító gyakorlatok, javasolt és tiltott gyakorlatok ismerete. 

5-6 gyakorlatból álló általános bemelegítés tervezése 4-8 ütemű gyakorlatokkal.

	6. Atlétika


	A tanult atlétikai futó, ugró és dobó versenyszámok ismerete és végrehajtásuk lényege.


	A fizika törvényszerűségeinek érvényesülése a tanult atlétikai futó, ugró és dobó versenyszámokban. Ezek összehasonlítása technikájuk, sebességük, lendületszerzésük és a végrehajtáshoz szükséges kondicionális képességek szempontjából. 

	7. Torna


	A női és férfi torna versenyszámainak ismertetése. 

A talajgyakorlat és a tanult szergyakorlatok elemeinek és elemkapcsolatainak megnevezése. 

A legfontosabb balesetmegelőző eljárások, egészségvédelmi feladatok. 

Segítségadás gyakorlásnál. 
	A tanult technikai elemek végrehajtásának és a segítségnyújtás módjainak ismerete.



	8. Ritmikus gimnasztika

	A ritmikus gimnasztika alapvető elemeinek ismertetése. 

A sajá​tosan szép mozgás jellemzőinek leírása. 

A ritmikus gimnasztika versenyszámainak felsorolása, rövid bemutatása.

Mozgás és zene kapcsolatának leírása.
	Az esztétikum szerepének leírása a ritmikus gimnasztika gyakorlatokban.

A ritmikus gimnasztika versenyszabályainak ismertetése.


	TÉMÁK
	VIZSGASZINTEK

	
	Középszint
	Emeltszint

	9. 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. 

	10. Úszás


	Az úszás higiénéjének ismerete. 

Egy úszásnem technikai végrehajtásának leírása. 


	Két úszásnem technikai végrehajtásának leírása. 

	11. Testnevelési - és 

sportjátékok


	Labda érintéssel, vezetéssel, átadással, célfelületre történő továbbítással és az összjátékkal kapcsolatos három testnevelési játék ismertetése. 

Egy választott sportjáték alapvető szabályainak ismertetése (pályaméretek, játékosok száma, időszabályok, eredményszámítás, támadásra és védekezésre vonatkozó szabályok)
	Labda érintéssel, vezetéssel, átadással, célfelületre történő továbbítással és az összjátékkal kapcsolatos testnevelési játékok ismerete, elemenként 1-1 játék.

Két választott sportjáték alapvető szabályainak ismertetése.

Egy választott sportjáték támadó és védő játék lehetőségeinek bemutatása. 

	12. Természetben űzhető sportok


	A természetben végzett mozgások jelentősége és hatása az emberi szervezetre. 

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

Alapvető ismeretek a táborozások előnyeiről. 

A táborozások személyiség formálásban játszott szerepe.
	Az egészség és a természet erői kapcsolatának ismertetése. 


2. Gyakorlati ismeretek

	TÉMÁK
	VIZSGASZINTEK

	
	Középszint
	Emeltszint

	1. Gimnasztika


	Lányok: kötélmászás állásból, teljes magasságig mászókul​cso​lás​sal. 

Fiúk: függeszkedés állásból teljes magasságig.

A szabadon összeállított 48 ütemű szabadgyakorlat bemutatása.
	Lányok: kötélmászás állásból, teljes magasságig  mászókulcsolással, ereszkedés függeszkedéssel állásba. A teljes feljutás minimum ideje:  9,7 sec.

Fiúk: függeszkedés ülésből teljes magasságig. Minimum idő: 8, 5 sec. 

A mászókötél hossza 5 méter.

Az adott iskolaévre érvényes kötelező 64 ütemű szabadgyakorlat bemutatása.

	2. Atlétika

    2.1 Futások

	Egyik futószám választása kötelező:

60 méteres síkfutás térdelőrajttal.

   Lányok: minimum idő: 9, 8 sec.

   Fiúk: min. idő 8, 8 sec.  
2000 m. síkfutás

   Lányok: minimum idő: 10: 30 perc

   Fiúk: minimum idő: 9: 00 perc
	60 méteres síkfutás térdelőrajttal.

   Lányok: minimum idő: 9, 5 sec.

   Fiúk: minimum idő 8, 4 sec.

2000 m. síkfutás

   Lányok: minimum idő: 9: 20 perc

   Fiúk: minimum idő: 8: 30 perc

	    2.2 Ugrások
	A két ugrószámból egy választása kötelező. Az ug​rás techni​kája egyénileg választható:

M Magasugrás

   Lányok: minimum magasság: 110 cm

   Fiúk: minimum magasság: 125 cm

Tt Távolugrás
   Lányok: minimum távolság 350 cm

   Fiúk: minimum távolság: 430 cm
	A két ugrószámból egy választása kötelező.
Magasugrás (flop vagy hasmánt technika)

   Lányok: minimum magasság: 115cm

   Fiúk: minimum magasság: 140 cm

Távolugrás választott technikával

   Lányok: minimum távolság 380 cm

   Fiúk: minimum távolság: 480 cm


	TÉMÁK
	VIZSGASZINTEK

	
	Középszint
	Emeltszint

	   2.3 Dobások
	Egy dobószám szabadon választott technikával történő bemu​ta​tása.

     Kislabdahajítás
(javasolt a Magyar Atlétikai Szövetség által rendszeresített új típusú kislabda használata)

   Lányok: minimum távolság: 20 m

   Fiúk: minimum távolság: 30 m.

S    Súlylökés
   Lányok: 4 kg-os súlygolyóval 

Minimum távolság: 5,5 méter

   Fiúk: 6 kg-os súlygolyóval

Minimum távolság: 7, 5 méter 


	Egy dobószám szabadon választott technikával történő bemutatása.

K  Kislabdahajítás

   Lányok: minimum távolság: 30 m

   Fiúk: minimum távolság: 42 m.

S  Súlylökés

   Lányok: 4 kg-os súlygolyóval 

Minimum távolság 7, 0 méter

   Fiúk: 6 kg-os súlygolyóval

Minimum távolság: 9, 0 méter

D  Diszkoszvetés 

   Lányok: 1 kg-os diszkosszal

Minimum távolság: 19 méter

   Fiúk: 1,5 kg-os diszkosszal

Minimum távolság: 27 méter

Gerelyhajítás:

   Lányok: 600 gr-os gerellyel 

Minimum távolság 20 méter

   Fiúk: 800 gr-os gerellyel

Minimum távolság: 32 méter

	3. Torna


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

Lányoknál választható: felemáskorlát, gerenda, ritmi​kus gim​nasztika. 

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

Lányoknál: felemáskorlát, gerenda, ritmikus gimnasztika választható. 

Fiúknál a szer lehet: gyűrű, nyújtó vagy korlát. 

	    3.1 Talajtorna
	Öt különböző gyakorlatelemből összefüggő gyakorlat össze​állí​tása és bemutatása. 

Kötelező elemek: gurulóátfordulás, fejállás, tarkóállás, kézállás, mérlegállás

Javasolt elemek: kézenátfordulások, billenések, össze​kötő ele​mek.


	Az adott iskolaévre érvényes kötelező gyakorlat bemutatása..



	    3.2 Szekrényugrás


	Egy tanult támaszugrás bemutatása.

Lányok 4 részes széltében, fiúk 5 részes hosszában felállított szekrényen.


	Lányok: Guggoló átugrás lebegőtámasszal 5 részes széltében felállított szekrényen, vagy 110 cm magas lovon.

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

	    3.3 Felemáskorlát


	4 különböző elemből álló összefüggő gyakorlat be​mutatása.

Kötelező elemek: ostorlendület, térdfellendülés, kelep​fellendülés a felső karfára, alugrás.

Ajánlott elemek: kelepfelhúzódás, támaszhelyzetek, ma​lom-, kelepforgás. 
	Az adott iskolaévre érvényes kötelező gyakorlat bemutatása.




	TÉMÁK
	VIZSGASZINTEK

	
	Középszint
	Emeltszint

	    3.4 Gerenda


	5 különböző elemből álló összefüggő gyakorlat bemutatása.

Kötelező elemek: felugrás, járás, testfordulat, hason​fekvés, leugrás.

Ajánlott elemek: szökdelések, térdelés és térdelő​tá​masz, fek​vő​támasz, hanyatt fekvés, gurulóátfordulás stb.


	Az adott iskolaévre érvényes kötelező gyakorlat bemutatása 

	    3.5 Ritmikus gimnasztika

	Különböző elemekből álló szabadgyakorlat zenére történő be​mu​tatása (a gyakorlat ideje 35-45 sec.) 

Javasolt elemek: érintőjárás, hintalépés, keringőlépés, for​du​la​tok, szökkenő hármaslépés, lebegő- és mér​leg​állás, lábemelések és lendítések, törzshullámok, ívelt és nyújtott kartartások stb.

Egy választott kéziszerrel (labda, karika, kötél) 3 elem bemu​ta​tása.


	Különböző elemekből álló kéziszer gyakorlat zenére történő bemutatása (a gyakorlat ideje 60 sec.)

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



	    3.6 Gyűrű

	4 különböző elemből álló összefüggő gyakorlat be​mutatása.

Kötelező elemek: alaplendület, zsugorlefüggés, lefüg​gés, homorított leugrás.

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


	Az adott iskolaévre érvényes kötelező gyakorlat bemutatása.



	TÉMÁK
	VIZSGASZINTEK

	
	Középszint
	Emeltszint

	    3.7 Nyújtó


	4 különböző elemből álló összefüggő gyakorlat be​mu​tatása.

Kötelező elemek: alaplendület, térd fellendülés, kelep​forgás, alugrás.

Ajánlott elemek: malom fellendülés, nyílugrás stb.

Az elemek alacsony vagy magas nyújtón is be​mu​tat​hatóak.


	Az adott iskolaévre érvényes kötelező gyakorlat bemutatása.



	  3.8 Korlát


	4 különböző elemből álló összefüggő gyakorlat be​mutatása.

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

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


	Az adott iskolaévre érvényes kötelező gyakorlat bemutatása 



	4. Küzdősportok, önvédelem


	A grundbirkózás szabályai szerint folytatott egy me​netes küzdelem hasonló testsúlyú társ ellen.

Judo gurulás előre.
	

	5. Úszás


	A három tanult úszásnemből két választott úszásfajta bemutatása. Az egyik úszásnemben 50 métert, a má​sikban 25 métert kell úszni szabályos rajtolással és fordulóval.


	Egyik úszásnemből 50 métert, két másik úszásnemből 25-25 métert kell úszni szabályos rajtolással és fordulóval. A folyamatos és lendületes úszás növeli a teljesítmény értékét. 

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


	TÉMÁK
	VIZSGASZINTEK

	
	Középszint
	Emeltszint

	6. Testnevelési- és sportjátékok
	Egy sportjáték választása kötelező.
	K  Két sportjáték választása kötelező.

	    6.1 Kézilabda


	Kapura lövés gyorsindítás után: saját védővonalról indulva átadás a félpályánál álló társnak, futás közben visszakapott labda vezetése után egykezes beugrásos kapura lövés. 3 kísérletből 1 eredményes kapura lö​vést kell végrehajtani.

Távolba dobás kézilabdával, tetszőleges lendület​szer​zéssel (3 kísérlet).

Lányok: minimum 15 m.

Fiúk: minimum 21 m.
	Kapura lövés gyorsindítás után: saját védővonalról indulva átadás a félpályánál álló társnak, futás közben visszakapott labda vezetése után egykezes felugrásos kapura lövés passzív védő felett. 3 kísérletből 1 eredményes kapura lövést kell végrehajtani.

Távolba dobás kézilabdával, tetszőleges lendületszerzéssel (3 kísérlet).
Lányok: minimum18 m

Fiúk: minimum 26 m.

	    6.2 Kosárlabda


	Félpályáról indulva kétkezes mellső átadás a büntető vonal magasságában, az oldalvonalnál álló társnak, cselezés után befutás a kosár felé, a visszakapott labdával leütés nélkül fektetett dobás / „C” elfutás /.

A gyakorlatot mindkét oldalra végre kell hajtani. 

A 3-3 kísérletből minimum 1 sikeres dobást végre kell hajtani.

Büntető dobás egy- vagy két kézzel.

8 kísérletből minimum 1 sikeres dobást kell vég​re​haj​tani.
	Félpályáról a középkörből indulva kétkezes mellső átadás a büntető vonal előtt álló társnak, rövid csel után futás balra és a visszakapott labdával megállás bal láb elől.  Hosszú indulással megindulva labdavezetés az adogató előtt, jobbkezes fektetett dobás. A gyakorlatot baloldalra is végre kell hajtani. A 2-2 kísérletből a sikeresebb végrehajtást kell értékelni.

Büntető vonal sarkánál elhelyezkedés kosárlabda alapállásban: rövid indulás után egy leütés tempódobás 

3 kísérletből a legjobbat kell értékelni.

	    6.3 Labdarúgás


	Labdaemelgetés váltott lábbal.

Lányok: minimum 4 db.

Fiúk: minimum 8 db.

10 méter hosszú, 5 egyenlő távolságra lévő kapu kö​zött szlalom labdavezetésből kapura lövés 10 méter​ről, kis kapura. 3 kísérletből egy sikeres találatot kell végrehajtani.

Összetett gyakorlat – félpályáról indulva labda​ve​ze​tés, rárúgás a kaputól 8 méterre oldalt elhelyezett, ledöntött ugrószekrény tetőre, a visszapattanó labda kapura rúgása. 

3 kísérlet.


	Labdaemelgetés váltott lábbal.

Lányok: minimum 3 db

Fiúk: minimum 8 db.

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



	    6.4 Röplabda
	Kosárérintés folyamatosan fej fölé maximum 2 mé​teres sugarú körben.

Kísérletek száma: 3 db.

Minimum követelmény: 6 érintés

Alkarérintés folyamatosan fejfölé maximum: 2 méter sugarú körben.

Kísérletek száma: 3

Minimum követelmény: 4 érintés

Nyitás bemutatása: választott technikával: 8 kísérlet

Minimum követelmény: 1 sikeres kísérlet.
	Kosárérintés folyamatosan 3 méter magasság fölé a falra 

Kísérletek száma: 3 db.

Minimum követelmény: 6 érintés

Alkarérintés folyamatosan 3 méter magasság fölé falra. 

Kísérletek száma: 3

Minimum követelmény: 4 érintés

Felső egyenes nyitás bemutatása: 

8 kísérlet

Minimum követelmény: 1 sikeres kísérlet.


III. Középszintű testnevelés érettségi vizsga

1. A vizsga célja

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

1.1. A vizsga szerkezete

	KÖZÉPSZINTŰ  ÉRETTSÉGI

	CÉL
	KÖVETELMÉNY
	ÉRTÉKELÉS

	SZÓBELI VIZSGA

	A felhasználói tudás mérése.
	Tétel szerinti összefüggő felelet („A”) és fogalom vagy adat ismerete („B”).
	Időtartam: 15 perc.
Pontszám: 50.


	GYAKORLATI VIZSGA

	A tanult sportágak és egyéb pszichomotoros feladatok tech​nikához, illetve eredményhez kötött teljesítményének, illetve cselekvésbiztonságának mérése.
	Sportági technikák és önállóan összeállított gyakorlatsorok bemutatása.
	Időtartam: egy nap alatt 
kb. 50 perc tiszta 
bemutatási idő.
Pontszám: 100.


1.2. A vizsga értékelése

A teljes vizsga értékelése a két vizsgarész együttes pontszáma alapján történik. A sikeres vizsgához a vizsgázónak minden vizsgarészből, azaz a szóbeli vizsgán is lega​lább 10 százalékot kell teljesítenie, hogy a tárgyból legalább elégséges osztályzatot kapjon.

A vizsgázó teljesítményét a pontszámok százalékban és osztályzatban történő kife​je​zé​sé​vel kell minősíteni.

2. Középszintű szóbeli érettségi vizsga

2.1. A középszintű szóbeli vizsga célja

A testnevelés középszintű szóbeli érettségi vizsga célja annak felmérése, hogy a vizs​gá​zó milyen mélységig sajátította el a követelményekben előírt elméleti ismereteket, mennyire tájékozott a hazai sportsikerekben és az egészséges életmóddal kapcsolatos ismeretekben.

2.2. A középszintű szóbeli vizsga tartalma 

A vizsga két részből,  „A” és „B” tételből áll. Az „A” tételek sporttörténettel, test​kul​tú​​rá​val egészségtani, testgyakorlati ágakkal kapcsolatos témákat tartalmaznak. 

Az „A” tételek kérdéseire, utasításaira adott összefüggő, esszé típusú feleletek össze​ha​son​lításokat és értékelő elemzéseket tartalmazzanak. A vizsgázó feleletében számot ad az ismeretek önálló felhasználásáról, értelmezéséről és alkalmazásáról.

Az ajánlott témakörök azonos súlyúak, ezért a tételsorban legyen mindegyik té​ma​kör​ből tétel. 

A ritmikus gimnasztika témakör a fiúk esetében elhagyható.

A „B” tételsor a nélkülözhetetlen fogalmi ismereteket és konkrét tények, adatok meg​bíz​ha​tóságát méri. Ezért a felelet az adatok pontos közléseit, fogalom meghatározásait kell hogy tartalmazza. A „B” tételsor összeállításában segítséget nyújt a vizsgaleírás megfelelő része, illetve a mintatételsor.

2.3. A középszintű szóbeli vizsga lebonyolítása

Az érettségi vizsgával kapcsolatos általános rendelkezéseket, a vizsgára jelentkező tanulók, valamint a középiskolák lehetőségeit és kötelességeit, a vizsga lebonyolításával kapcsolatos globális szabályokat a többszörösen módosított vizsgaszabályzat, a 100/1997 (VI.13) kormányrendelet tartalmazza.

Az adott tantárgy vizsgájának lebonyolítására vonatkozó részletesebb információkat a vizs​galeírásból nyerhet mindenki, aki érintett a vizsgában. A vizsgalírás alapján az érett​ségin felhasználható tételsort az iskola testnevelő tanárának kell össze​állí​tania. Valamennyi témakörből készüljön tétel.
A vizsgázók létszámától függően a tételsor legalább 15 tételt tartalmazzon! A vizs​gázó „A” és „B” tételt húz. A vizsgaszabályzat szerint a felkészülési idő 30 perc, a felelet idő​tar​tama legfeljebb 15 perc.

2.4. A középszintű szóbeli vizsga javasolt témakörei az „A” tételekhez

· Az olimpiai játékok eredete, története, kialakulásának körülményei.

– Ókori és újkori olimpiák.

– Magyarok az olimpiai versenyeken.

– Olimpiai szimbólumok.

· Az általános és a középiskolás korú gyerek testi fejlődésének és mozgásos cselek​vő​képességének kapcsolata.

– Az iskolaérettség feltételei.

– Testsúly és testmagasság.

– A serdülőkor problémái.

– A két nem teljesítménykülönbségei.

– Az életkornak megfelelő optimális sportág kiválasztásának szempontjai.

– Az életkornak megfelelő terhelhetőség.

· A testmozgás szerepe az egészséges életmód kialakításában.

– A mozgás pozitív hatásai.

– Helyes életritmus kialakítása.

– Mozgásszükséglet az életkoroknak megfelelően.

· A testmozgás, a sport szerepe a személyiség fejlesztésében.

– A testnevelés és a sport komplex személyiségfejlesztő hatása.

– Szenvedélybetegségek veszélyei.

– Az egyéni és a csapatsportok hatása a személyiségfejlődésre.

– Az „egészséges” közösség visszatartó ereje.

– A sportágak és a kondicionális képességek kapcsolata.

– Erő, állóképesség, gyorsaság, ügyesség, ízületi mozgékonyság.

· Az iskolai testnevelés célja és feladatai.

– A helyes testtartás.

– A mozgás fontosságának tudatosítása.

– A testmozgás megszerettetése, az életmód részévé tétele.

– Testi képességek és lelki tulajdonságok alakítása.

· A bemelegítés szerepe és lehetőségei.

– A szervezet előkészítése a terhelésre, sérülések elkerülése stb.

– Mikor, mennyi ideig, milyen módon?

– A bemelegítés megválasztása az azt követő testmozgásnak megfelelően.

· A tantervben előírt sportjátékok alapvető jellemzői.

– Pályaméretek, labda típusa, játékosok száma, játékidő.

– Alapvető szabályok.

– Összehasonlító jellemzésük.

· „Az atlétika, a sportok királynője.”

– A kijelentés értelmezése.

– Atlétikai versenyszámok.

– A futó-, az ugró- és a dobószámok kapcsolata az alapvető kondicionális képességekkel.

– Az atlétika és más sportágak kapcsolata.

· A torna oktatásának fontossága az iskolai testnevelésben.

– Szerepe a helyes testtartás kialakításában.

– Fegyelmezett mozgásra nevelés.

– Esztétikus mozgás kialakítása.

– Speciális képességfejlesztés – a felsőtest izomzatának fejlesztése, ritmusképesség … stb.

– Női és férfi tornaszerek.

– Baleset-megelőzés – segítségadás … stb.

· Az úszás jelentősége az ember életében.

– Az úszás és az életkorok kapcsolata.

– Hatása az emberi szervezetre.

– Úszásnemek és kapcsolatuk a helyes testtartással – deformitások megelőzése, javítása.

– Az uszodai és a szabadvízi úszás különbségei.

– Az úszás higiénéjének ismerete.

· Egy természetben űzhető sportág bemutatása.

– A sportág lényege.

– Az időjárás és a helyszín szerepe.

– A sportághoz szükséges felszerelések és azok karbantartása.

– Baleset-megelőzés.

· A ritmikus gimnasztika szerepe a harmonikus mozgás kialakításában.

– A mozgás és a zene összhangja.

– A harmonikus mozgás mint esztétikai élmény.

– Versenyszámai és kéziszerei.

· A küzdősportok és az önvédelem.

– Előkészítő játékok.

– Speciális képességek fejlesztése.

– Egy küzdősport ismertetése – a küzdés módja, felszerelés, fontosabb szabályok stb.

· Egy szabadon választott sportág bemutatása.

– Jellegzetességének, fontosabb szabályainak ismertetése.

– Felszerelés.

– A sportág kapcsolata a képességfejlesztéssel.

2.5. A középszintű szóbeli vizsga minta tételsora

„A” tételek

I. változat

 l. 
Ismertesse az olimpiai játékok eredetét, kialakulásának körülményeit!

 2. 
Beszéljen az életkornak megfelelő optimális sportág kiválasztásának szem​pont​​jairól!

 3.
Beszéljen az életkornak megfelelő mozgásszükséglet alakulásáról!

 4.
Beszéljen a testnevelés és a sport személyiségfejlesztő hatásáról!

 5. 
Sorolja fel a kondicionális képességeket és állítsa sorba ezeket fejleszt​hető​sé​gük szerint!

 6. 
Milyen szerepe van az iskolai testnevelésnek a testmozgás megszerette​té​sé​ben, az életmód részévé tételében?

 7. 
Milyen módon készítjük elő a szervezetet a testmozgásra?

 8. 
Ismertesse két tanult sportjáték alapvető szabályait!

 9.
„Az atlétika a sportok királynője.” Értelmezze a fenti kijelentést!

10.
Milyen szerepe van a tornának az iskolai testnevelésben?

11.
Milyen hatása van az úszásnak az emberi szervezetre?

12.
Mutasson be egy választott, természetben űzhető sportágat!

13. 
Milyen szerepe van a ritmikus gimnasztikának a harmonikus mozgás kialakí​tá​sá​ban? 

14. 
A képességek fejlesztésében milyen szerepe van a küzdősportoknak?

15.
Mutassa be egy választott sportág jellegzetességeit, és ismertesse legfon​to​sabb szabályait!


II. változat

 1. 
Beszéljen olyan olimpiai játékokról, ahol a magyar sportolók kiemelkedő ered​​mé​nyeket értek el!

 2. 
Ismertesse a két nem teljesítménykülönbségeit!

 3. 
Milyen szerepet tölt be a testmozgás az egészséges életmód kialakításában?

 4. 
Milyen személyiségfejlesztő hatásai vannak az egyéni és a csapatsportoknak?

 5.
Mely sportágakban van maghatározó szerepe az erőnek mint kondicionális ké​pes​ségnek?

 6.
Milyen eszközei vannak az iskolai testnevelésnek a helyes testtartás kiala​kí​tá​sára?

 7. 
Mi befolyásolja a bemelegítés idejét és tartalmát?

 8. 
Hasonlítson össze két sportjátékot alapvető jellemzőik alapján!
 9. 
Beszéljen az atlétika és más sportágak kapcsolatáról!

10. 
Milyen kondicionális képességek fejlesztésére alkalmas a torna mozgás​anya​ga?

11. 
Ismertesse az úszásra vonatkozó higiénés szabályokat!

12.
Csoportosítsa a természetben űzhető sportágakat az időjárásnak és a hely​szín​nek meg​felelően!

13. 
Mutassa be a ritmikus gimnasztika versenyszámait!

14. 
Jellemezzen egy küzdősportot a küzdés módja, a felszerelés és a fontosabb sza​bá​lyok alapján!

15. 
Beszéljen egy szabadon választott sportág képességfejlesztő hatásairól! 

„B” tételek 

I. változat

 1. 
Ki volt báró Couberten?

 2. 
Mondjon példákat a sport és a művészetek kapcsolatára!

 3. 
Soroljon fel öt magyar olimpiai bajnokot sportággal és évszámmal!

 4. 
Határozza meg a pulzus nyugalmi és terhelési értékeit! Ismertesse a helyes mé​rést!

 5.
Mi a testi higiénia fogalma, és beszéljen fontosságáról!

 6.
Mire használják az iskolai testnevelésben a rendgyakorlatokat?

 7.
Soroljon fel öt felmérési feladatot, melyet az iskolai testnevelésben alkal​maz​nak!

 8.
Csoportosítsa az atlétika versenyszámait!

 9.
Soroljon fel magasugró technikákat!

10. 
Tegye növekvő sorrendbe a pályán lévő játékosok létszáma szerint az alábbi sportjátékokat: kézilabda, röplabda, labdarúgás, kosárlabda! 

11. 
Soroljon fel sportjátékra előkészítő testnevelési játékokat!

12. 
Mondjon két-két női és férfi tornaszert!

13. 
Sorolja fel a ritmikus gimnasztika kéziszereit!

14. 
Sorolja fel a sízés versenyszámait!


15.
Soroljon fel három szabadidős tömegsportrendezvényt!

II. változat

 1. 
Sorolja fel az olimpiai szimbólumokat!

 2. 
Mely sportág jeles képviselője volt Balczó András, Egerszegi Krisztina és Kásás Tamás?

 3. 
Ismertessen öt testtartásjavító gyakorlatot!

 4.
Soroljon fel az iskolai testnevelésben használatos szereket és kéziszereket!

 5.
Milyen szempontok szerint csoportosítaná a testnevelési játékokat?

 6. 
Sorolja fel a kondicionális képességeket!

 7. 
Sorolja fel az atlétika ügyességi versenyszámait!

 8. 
Soroljon fel olyan sportágakat, ahol összetett versenyszámok szerepelnek!

 9.
Mondjon küzdősportra előkészítő páros és csapat testnevelési játékot!

10.
Sorolja fel az úszásnemeket és jellemezze a rajtjukat!

11.
Ismertesse a vizitúrára vonatkozó szabályokat!

12. 
Sorolja fel a röplabda azon jellemzőit, amelyek más sportjátékban nem fellel​he​tőek!

13. 
Mely sportágban van szerepe a segítségadásnak? Miért?

14. 
Mely sportágakra vonatkoznak az alábbi szakkifejezések: 

– kétszerindulás, tempódobás, hármasnyolcas;

– gurulóátfordulás, tarkóállás, guggolóátugrás?

15.
 Soroljon fel tíz szabadidős sporttevékenységet! 

2.6. A középszintű szóbeli vizsga értékelési útmutatója

A szóbeli vizsga során a teljes pontszám (150 pont) harmadát (50 pont) érheti el a vizsgázó. Ebből az „A” tételre 0–40, a „B” tételre 0–10 pont adható.
Az „A” tétel értékelési szempontjai 

0–10 pont: a témához tartozó fogalmak ismerete és pontos megfogalmazása.

0–20 pont: az ismeretek felhasználása az adott kérdés vagy feladat megoldása érdekében; az önálló gondolkodás bizonyítása.

0–10 pont: 
a megoldás teljessége, ötletessége; az előadás színvonala.

A „B” tétel értékelési szempontjai 

9–10 pont: aki az ismereteket pontosan és önállóan közvetíti.
  7–8 pont: aki kevés tanári pontosítással tudja az ismereteket.
  5–6 pont: aki pontatlan, a válaszhoz a tanár segítsége kell, a teljes választ nem tudja.
  3–4 pont: aki részeket ismer, de az ismeretek jelentős részét nem vagy nehezen  
  fogalmazza meg.
  1–2 pont: aki jelentős tanári segítséggel ismeretrészeket tud, de nem önállóan fogalmazza 
  meg azokat.
      0 pont: aki segítséggel sem tud bizonyítani a megadott időn belül. 

3. Középszintű gyakorlati érettségi vizsga

3.1. A középszintű gyakorlati vizsga célja

A testnevelés középszintű érettségi gyakorlati vizsgarész célja annak mérése, hogy a vizs​gázó az érettségi vizsgakövetelményekben előírt és az iskolai testnevelés órán gya​ko​rol​ható motoros képességek, jártasságok és készségek teljesítőképes tudásának és cselek​vés​biztonságának olyan szintjét birtokolja, amely által alkalmas a mindennapi életben önálló testmozgás gyakorlására.

3.2. A középszintű gyakorlati vizsga tartalma

A középszintű vizsgán a teljesítmény mérése, és az adott pszichomotoros sport​tevé​kenység, illetve a sportág technikájára jellemző mozdulatsorok értékelése történik.

A gyakorlati vizsga kötelező és választható részekből áll, a vizsgázó előzetesen leadja jelentkezését az általa választott testgyakorlati ágra. A vizsgázók a számukra szervezett versenyszerű tevékenység keretében teljesítik a kötelező és az általuk választott fela​da​tokat.

Tornából a vizsga napján a vizsgázó a bizottság jelenlétében húzza ki, hogy a talaj​gya​kor​latot vagy a szekrényugrást mutatja-e be. Ezen kívül még egy tornaszert kell elő​ze​te​sen választania – lányok a ritmikus gimnasztikát is választhatják.

Atlétikából egy futó-, egy ugró- és egy dobószámot kell előzetesen választani.

Egy labdajátékot kell megjelölni, és a vizsgázó választhat az úszás és a küzdősport bemutatása között.

A választásokat a kiegészítő jelentkezési lapon kell feltüntetni, ezen utólag nem lehet változtatni.

3.3. A középszintű gyakorlati vizsga lebonyolítása 

A középszintű gyakorlati érettségi vizsga helyszínét a vizsgaközpontnak olyan helyen kell kijelölnie, ahol a vizsga lebonyolítására minden feltétel adott.

A gyakorlati vizsga lebonyolításához szükséges minimális feltételek:

· Normál méretű tornaterem kosárlabda palánkkal, kézilabdakapuval, felszerelhető röp​lab​​dahálóval; kosár-, kézi-, foci- és röplabdák. A gyakorlati érettségi labdajáték része sza​badtéri sportpályán is lebonyolítható.

· Felszerelt (felszerelhető) tornaterem, melyben van 5 részes ugrószekrény, párhuzamos és felemáskorlát, gyűrű, alacsony és/vagy magas nyújtó, gerenda, tornaszőnyegek, 4–5 m-es mászókötél, ritmikus gimnasztika kéziszerek.

· Minimum 200 m-es futópálya távolugró hellyel, ugródombbal, magasugró mércével és léccel, női és férfi dobószerekkel.

· Úszáshoz 25 m-es medence. (Az úszás térben és időben elválasztható a gyakorlati érettségi többi részétől.)

· Öltözési és tisztálkodási lehetőség.

Az érettségi vizsgabizottságot a jogszabályban foglalt feltételek szerint kell felállí​tani.

A gyakorlati érettségi vizsgát szervező iskolának a vizsga forgatókönyvét előzetesen be kell mutatnia a vizsgaelnöknek. 

A szervezőknek biztosítaniuk kell a lebonyolítás zavartalanságát és a balesetmentes körülményeket. A gyakorlati vizsga helyszínén a lebonyolításhoz, a szerek mozgatásához minimum két fő jelenléte szükséges.

A szervezőknek biztosítaniuk kell a szükséges felszereléseket, szereket, de a vizs​gá​zók az előre bemutatott saját sporteszközeiket is használhatják. 

Az érettségi vizsgára jelentkezéskor a testnevelés középszintű gyakorlati vizsgához egy kiegészítő jelentkezési lapot kell mellékelni, amelyben a vizsgázó az előzetes válasz​tá​sait megjelöli.

3.4. Kiegészítő jelentkezési lap a középszintű gyakorlati vizsgához

A vizsgázó neve:

Születési adatok:

Anyja neve:

Iskolája:

Az iskola kódszáma:

A vizsgázó választásai:
(A választott versenyszám bekarikázandó.)
Atlétika: egy futószám, egy ugrás és egy dobás választása kötelező

60 m síkfutás                                          2000 m síkfutás
távolugrás



magasugrás

súlylökés



kislabdahajítás

Torna: egy tornaszer megjelölése kötelező

Fiúk:
 gyűrű


korlát


nyújtó

Lányok: 
gerenda


felemáskorlát


RG

Labdajáték: egy labdajáték választása kötelező

kosárlabda

kézilabda

röplabda

labdarúgás

Az alábbiak közül valamelyik választása kötelező:

küzdősport, önvédelem
       úszás

A jelentkező aláírása:

A gyakorlati vizsga megkezdése előtt a vizsgázó a vizsgabizottság jelenlétében hú​zás​sal eldönti, hogy tornából a talajgyakorlatot vagy az ugrást fogja bemutatni.

A vizsgázók részére a gyakorlati vizsga megkezdése előtt 30 perc általános beme​le​gí​tés​re szolgáló időt, illetve a sportág váltásakor a speciális bemelegítésre 10–15 percet biz​to​​sí​tani kell.

A segítségadást, biztosítást minden esetben a vizsgázó testnevelő tanára nyújtja.

A vizsgázás javasolt sorrendje a fizikai igénybevétel és a teremigény szempontjából a következő:

– gimnasztika gyakorlat,
– mászás-függeszkedés,
– torna,
– küzdősport, önvédelem,
– labdajáték,
– atlétika,
– úszás.
Az atlétika versenyszámainak javasolt sorrendje:

– 60 m síkfutás,
– ugrószám,
– dobószám,
– 2000 m síkfutás.
Az uszodai lehetőség függvényében az úszás térben és időben egyaránt elválasztható.

Javaslat a vizsgázók beosztására 

A gimnasztikánál, a mászásnál, függeszkedésnél, a labdajátékoknál és az úszásnál a lányok és a fiúk egymás utáni sorrendben, névsor szerint vizsgáztathatók.

A torna és az atlétika versenyszámainál nemek szerint, az adott lehetőségeknek meg​fe​lelően a vizsgabizottság határozza meg a vizsgáztatás sorrendjét.

A küzdősport lebonyolítása nemek szerint történik. A grundbirkózásnál a testsúlyt maxi​málisan figyelembe kell venni. Amennyiben az előzetes jelentkezések alapján nincs kilá​tás megfelelő ellenfélre, a jelöltnek kell gondoskodnia küzdőtársról.

A fenti sorrendtől a helyi adottságok figyelembevétele után el lehet térni.

3.5. A középszintű gyakorlati vizsga értékelési útmutatója

A gyakorlati vizsgán elérhető maximális pontszám 100 pont, ami a teljes vizsga össz​pont​számának kétharmada.

A gyakorlati vizsga értékelésének tartalmi aránya:

     Gimnasztika, mászás-függeszkedés     
maximum 10 pont.
     Torna
maximum 20 pont.
     Atlétika
maximum 30 pont.
     Labdajáték
maximum 30 pont.
     Úszás vagy küzdősport
maximum 10 pont.

A középszintű gyakorlati testnevelés érettségi tartalmi arányainak táblázatos összefoglalása

	Produktum
	Részpontszám
	Összpontszám
	Max. elérhető %

	Mászás, illetve függeszkedés
	
	0–5
	5%

	Gimnasztika gyakorlat 
	
	0–5
	5%

	TORNA
	
	0–20
	20%

	Talajgyakorlat vagy szekrényugrás
	0–10
	
	

	Választott szer vagy ritmikus gimnasztika
	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%



3.6. Részletes értékelési útmutató a középszintű gyakorlati vizsgához, testgyakorlati áganként

	Mászás (lányok) 5 pont

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 szaka​szok​ban, folyamatosan halad a tete​jéig.

5 pont: Dinamikusan mászik a kötél tetejéig.
	Függeszkedés (fiúk) 5 pont

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 függeszkedik a kötél tetejéig.

	Gimnasztikai gyakorlat 5 pont 

1 pont: Többször hibázik a gyakorlat bemutatása során.

2 pont: A végrehajtás tartalmilag hibátlan, de sem sebessége, sem ritmusa nem megfelelő.

3 pont: A végrehajtás pontos, ritmusos, a végrehajtás során kisebb tartáshibákat követ el az érettségiző.

4 pont: Tornászos, fegyelmezett testtartás, dinamikus, pontos végrehajtás.

5 pont: A gyakorlat összeállításánál a változatosság és a fokozatosság elve érvényesült. 


	TORNA (20 pont)
Talajtorna (10 pont)

10 pont adható, ha az összefüggő talajgyakorlatban megtalálható az 5 kötelezően előírt gya​korlatelem (gurulóátfordulás, fejállás, tarkóállás, kézállás, mérlegállás) és egy javasolt elem (kézenátfordulás vagy tarkóbillenés vagy fejenátfordulás stb.), a végrehajtás megfelelő össze​kötő elemek kapcsolásával, folyamatosan, jó ritmusban, térben történő változatos el​ren​de​zés​ben, helyes testtartással történik.

Pontok vonhatók le:   2 pont:  az előírt elemekből egy hiányzik a gyakorlatból;

                                   2 pont:  valamelyik elem végrehajtásánál hibázik;

                                   1 pont:  nem tornászos a kivitelezés;

                                   1 pont:  az összekötő lépések kimaradnak a gyakorlatból /lányok/;

                                   1 pont:  az elemkapcsolatok  miatt a gyakorlat nem folyamatos;

                                   1 pont:  a gyakorlat térbeni elrendezése nem változatos;

                                   1 pont:  egyes tornaelemekhez segítségadás kell.

Szekrényugrás (10 pont)

10 pont adható, ha a támaszugrás (4 részes, széltében állított szekrényen /lányok/; 5 részes, hosszában állított szekrényen /fiúk/) mindkét íve magas, a leérkezés biztonságos. 

Pontok vonhatók le : 2 pont:  az ugrás első íve nem éri el a vízszintest;

                                  1 pont:  a támasz nem mind a két kézen történik;

                                  1 pont:  a támasz helyzetben a kar nem lök;

                                  1 pont:  az ugrásnál a kar behajlik;

                                  1 pont:  az ugrás végrehajtása testtartáshibákkal történik;

                                  1 pont:  az ugrás közben a vizsgázó testtel súrolja a szekrényt;

                                  1 pont:  az ugrásnál segítségadás kell;

                                  2 pont:  a leérkezés nem biztonságos, ellép vagy elesik a vizsgázó.

Gerenda (10 pont)

10 pont adható, ha a megadott 5 kötelezően előírt  elem mindegyike (felugrás, összekötő lépé​sek, lebegőállás, fordulat,  leugrás) és egy javasolt elem (szökdelések, térdelés, térdelő​tá​masz, fek​vő​támasz, hanyattfekvés, hasonfekvés, gurulóátfordulás) szerepel a gyakorlatban, biz​tonságosan, egyensúlyvesztés nélkül,  folyamatosan hajtja végre a gyakorlatot, helyes test​tar​tás​sal és biztonságosan érkezik a talajra.

Pontok vonhatók le:   1 pont: ha az előírt elemekből egy nem szerepel a gyakorlatban;

                                   1 pont: ha a felugrásnál segítségadás kell;

                                   1 pont: ha az elemkapcsolás nem gördülékeny;

                                   1 pont: ha megbillen mozgás közben;

                                   2 pont: ha leesik a gerendáról;

                                   2 pont: ha a leugrás nem biztonságos, ellép vagy elesik a vizsgázó;

                                   1 pont: ha a végrehajtás testtartáshibákkal történik.

Felemáskorlát (10 pont)
10 pont adható, ha a 4 előírt kötelező elem (ostorlendület, térdfellendülés, kelepfellendülés a felső karfára, alugrás) és az ajánlott elemekből (kelepfelhúzódás, támaszhelyzetek, malom​forgás, kelepforgás) legalább egy szerepel a gyakorlatban, technikai hiba nélkül hajtja végre a gyakorlatot, nincs közlendület, a leérkezés biztonságos.

 Pontok vonhatók le:  2 pont: ha az előírt elemekből egy hiányzik;

                                   2 pont: ha a szerről leesik;

                                   1 pont: ha közlendületet vesz, nem folyamatos a végrehajtás;

                                   1 pont: ha a felugrásnál vagy a leugrásnál segítséget kell adni;

                                   1 pont: ha a végrehajtás testtartáshibákkal történik;

                                   2 pont: ha a leugrásnál elveszti az egyensúlyát, elesik.

Ritmikus gimnasztika (10 pont)
A szabadgyakorlaton kívül egy kéziszer választása kötelező. A szabadgyakorlatra adható maximális pontszám: 7 pont; a kéziszer elemek bemutatására adható pontszám 3 pont.

A szabadgyakorlat kötelező elemei: lebegőállás, érintőjárás, hintalépés, szökkenő hármas​lé​pés, ördögugrás, karhullám, fordulat állásban.

Javasolt elemek: keringőlépés, fordulatok, mérlegállás, lábemelések és -lendítések, törzs​hul​lá​mok, őzugrás stb.

A szabadgyakorlat értékelése:

7 pont: ha a gyakorlat a kötelező elemeken kívül legalább 1 javasolt elemet is tartalmaz, a technikai végrehajtás hibátlan, a gyakorlat összefüggő mozgássorokat tartalmaz, esztétikus és harmonikus összbenyomást kelt, a zenével összhangban van.

Pontok vonhatók le: 1 pont: a gyakorlat csak a kötelező elemeket tartalmazza; 

                                 1 pont: valamelyik kötelező elem hiányzik; 

                                 1 pont: ha a zenével nincs összhangban, a végrehajtásban esztétikai hibák vannak;

                                 2 pont: ha a mozgások nem folyamatosan követik egymást, akadozik az előadás;

                                 2 pont: ha a gyakorlatot technikai és tartáshibákkal mutatja be.

0 pont, ha az elemek technikailag nem elfogadhatók, felismerhetetlenek, nincs össz​hang​ban a zenével a gyakorlat, a folytonosság nem kivehető.

Javasolt kéziszerelemek:

Kötél: dobások, kötél áthajtások, körzések, kötél egyik végének kiengedése.
Labda: dobások, gurítások testen, körzések, gurítás a talajon ugrással.

Karika: dobások, gurítás a testen, gurítás a talajon ugrással, nyolcas körzések, áthaladás a karikán.

A kéziszerelemek értékelése: 

3 pont: ha mindhárom elem végrehajtása hibátlan, esztétikus, harmonikus;

2 pont: ha 1 elem végrehajtása bizonytalan;

1 pont: ha több elem végrehajtása bizonytalan;

0 pont: ha az elemek végrehajtása sikertelen.
Gyűrű (10 pont)
10 pont adható arra a gyakorlatra, amelyben a 4 kötelező elem (alaplendület, zsugorlefüggés, lefüggés, homorított leugrás) és az ajánlott elemek közül (futólagos támaszba kerülés, lebegő​függés, hátsófüggés, vállátfordulás előre, leterpesztés stb.) legalább egy szerepel, a végre​haj​tás pontos, folyamatos, a leérkezés biztonságos.

Pontok vonhatók le:   2 pont: egy elem hiányzik a gyakorlatból;

                                   2 pont: leesik a szerről;

                                   1 pont: a gyűrű erősen beleng;

                                   1 pont: az elemek kapcsolódása nem folyamatos;

                                   1 pont: segítségadás szükséges valamelyik elemnél;

                                   1 pont: a gyakorlatban testtartási hibák vannak;

                                   2 pont: a leugrásnál ellép vagy elesik.

Nyújtó (10 pont)
10 pont adható arra a gyakorlatra, amelyben a 4 kötelező elem (alaplendület, térdfellendülés, kelepforgás, alugrás) és az ajánlott elemek közül (malomfellendülés, nyílugrás stb.) legalább egy szerepel, a végrehajtás pontos, folyamatos, a leérkezés biztonságos.

Pontok vonhatók le:   2 pont: egy elem hiányzik a gyakorlatból;

                                   2 pont: leesik a szerről;

                                   1 pont: az elemek kapcsolódása nem folyamatos;

                                   1 pont: segítségadás szükséges valamelyik elemnél;

                                   1 pont: a gyakorlatban testtartási hibák vannak;

                                   1 pont: a láb a gyakorlat közben nem zárt;

                                   2 pont: a leugrásnál ellép vagy elesik.

Párhuzamos korlát (10 pont)
10 pont adható arra a gyakorlatra, amelyben a 4 kötelező elem (alaplendület támaszba vagy fel​karfüggésbe, felkarfüggés, pedzés, kanyarlati leugrás) és az ajánlott elemek közül (billené​sek, emelések, saslendület, vállállás stb.) legalább egy szerepel, a végrehajtás pontos, folya​ma​tos, a leérkezés biztonságos.

Pontok vonhatók le:   2 pont: egy elem hiányzik a gyakorlatból;

                                   2 pont: leesik a szerről;

                                   1 pont: az elemek kapcsolódása nem folyamatos;

                                   1 pont: segítségadás szükséges valamelyik elemnél;

                                   1 pont: a gyakorlatban testtartási hibák vannak;

                                   1 pont: támaszhelyzetben nem tudja megtartani magát;

                                   2 pont: a leugrásnál ellép vagy elesik.




	SPORTJÁTÉKOK (30 pont)

	Kézilabda
Kapura lövés gyorsindítás után: saját védő​vo​nalról indulva átadás a félpályánál álló társ​nak, futás közben visszakapott labda vezetése után egykezes beugrásos kapura lövés. (3 kí​sér​let)

10 pont: ha pontos átadás után, lendületes fu​tás közben átvett labdával, lépéshiba nélkül, le​vegőből, egy lábról felugrás után jó tech​ni​kával kapura lő. 3 kísérletből legalább 2 ka​pu​ra lövés sikeres. 

Pontok vonhatók le:

2 pont: a labdaátadás nem pontos;

2 pont: a futás nem lendületes;

2 pont: lépéshiba történik;

2 pont: a kapura lövés nem sikerül;

2 pont: labdakezelési hibát vét. 

Büntető dobás:  10 kísérlet

                            10 pont: 5 találat



      8 pont: 4 találat



      6 pont: 3 találat


                  4 pont: 2 találat


                  2 pont: 1 találat

Távolba dobás – 3 kísérlet  

Lányok: 10 pont: 24 m vagy a feletti dobás

9 pont: 23 m

8 pont: 22 m

7 pont: 21 m

6 pont: 20 m

5 pont: 19 m

4 pont: 18 m

3 pont: 17 m

2 pont: 16 m

1 pont: 15 m

Fiúk:      10 pont: 30 m vagy a feletti dobás

9 pont: 29 m

8 pont: 28 m

7 pont: 27 m

6 pont: 26 m

5 pont: 25 m

4 pont: 24 m

3 pont: 23 m

2 pont: 22 m

1 pont: 21 m

A segítő személyét a vizsgabizottság jelöli ki.
	Kosárlabda
Fektetett dobás – félpályáról indulva kétke​zes mellső átadás a büntető vonal magassá​gá​ban, az oldalvonalnál álló társnak, indulócsel után befutás a kosár felé, a visszakapott lab​dá​val leütés nélkül fektetett dobás. 3 kísérletből minimum 1 sikeres dobást kell végrehajtani.

Jobb és bal oldalról is végre kell hajtani.

10–10 pont: ha pontos átadás után, lendületes futás közben végrehajtott, erőteljes irány​vál​toz​​tatás után, lépéshiba nélkül átvett lab​dá​val, egy lábról történő felugrás után egy kéz​zel történik a kosárra dobás. 3 kísérletéből lega​lább 2 kosarat ér el a vizsgázó. 

Pontok vonhatók le:

2 pont: nem pontos az átadás;

1 pont: az indulócsel elmarad;
2 pont: a visszakapott labdával lépésváltással  dob;

2 pont: nem talál be a kosárba;

2 pont: lépéshibát vét;

1 pont: az oldalnak nem megfelelő kézzel hajtja végre a dobást.

Büntető dobás – 10 kísérlet

                      10 pont: 5 találat



8 pont: 4 találat



6 pont: 3 találat


            4 pont: 2 találat


            2 pont: 1 találat

A segítő személyét a vizsgabizottság jelöli ki.



	Labdarúgás

Labdaemelgetés – a gyakorlatot a földről felvett és feldobott labdával is lehet kezdeni.

A labdát bármely, a labdarúgás szabályainak megfelelő testrésszel kell levegőben tartani.

3 kísérletből a legjobbat kell értékelni.

  Lányok:        10 pont:  13 db
9 pont:  12 db

8 pont:  11 db

7 pont:  10 db

6 pont:   9 db

5 pont:   8 db

4 pont:   7 db

3 pont:   6 db

2 pont:   5 db

1 pont:   4 db

  Fiúk:             10 pont:  17 db
9 pont:  16 db

8 pont:  15 db

7 pont:  14 db

6 pont:  13 db

5 pont:  12 db

4 pont:  11 db

3 pont:  10 db

2 pont:   9 db

1 pont:   8 db 

Szlalom labdavezetés – 10 méter hosszan, öt darab egyenlő távolságra letett medicinlabda között szlalom labdavezetés oda-vissza. 

3 kísérlet.

10 pont: folyamatos futás közben, egyenletes haladással, a sportágra jellemző ritmusban és ütemben végrehajtva mindkét lábbal vezeti a labdát.

Pontok vonhatók le:

2 pont: messzire elgurul a labda;

2 pont: csak az egyik lábával vezeti a labdát.

2 pont: a labdavezetés nem folyamatos;

2 pont: a végrehajtás lassú;

2 pont: többször megakad a labda a medicin​labdákban.
	Röplabda
Kosárérintés – folyamatosan fej fölé, maxi​mum két méter sugarú körben. 3 kísérlet. (A lab​dát minden érintésnél 1,5–2 m-re kell a fej fölé játszani.) 

10 pont:   18 db

  9 pont:   15 db

  8 pont:   13 db

  7 pont:   11 db

  6 pont:   10 db

  5 pont:     9 db

  4 pont:     8 db

  3 pont:     7 db

   2 pont:     6 db

   1 pont:     5 db

Alkarérintés – folyamatosan fej fölé, maxi​mum két méter sugarú körben. 3 kísérlet. (A lab​dát minden érintésnél 1–1,5 m-re kell fej fölé játszani.)   

10 pont:  16 db

  9 pont:   14 db

  8 pont:   12 db

  7 pont:   10 db

   6 pont:     9 db

   5 pont:     8 db

   4 pont:     7 db

   3 pont:     6 db

   2 pont:     5 db

   1 pont:     4 db

Nyitás – választott technikával. 8 kísérlet.

10 pont:  5 érvényes nyitás

   8 pont:  4 érvényes nyitás

   6 pont:  3 érvényes nyitás

   4 pont:  2 érvényes nyitás

   2 pont:  1 érvényes nyitás


	Összetett gyakorlat – félpályáról indulva lab​da​vezetés, rárúgás a kaputól 8 méterre ol​dalt elhelyezett, ledöntött ugrószekrény tetőre, a visszapattanó labda kapura rúgása. 

3 kísérlet.

10 pont: folyamatos futás közben vezetett lab​dá​val eltalálja a célt, majd a visszapattanó lab​dával a kapura lövést jó ütemben és pon​to​san hajtja végre.

Pontok vonhatók le:

2 pont: ha nem találja el a célt; 

2 pont: ha a visszapattanó labdával nehezen tudja folytatni a feladatot;

2 pont: ha a kapura lövés sikertelen. 

2 pont: ha a végrehajtás nem folyamatos;

2 pont: ha labdakezelési hibát vét.


	


	Atlétika  (30 pont) 

	Pont
	FIÚK
	LÁNYOK
	FIÚK
	LÁNYOK

	60 m SÍKFUTÁS
	2000 m SÍKFUTÁS

	10
	7,9 mp
	8,9 mp
	7:30 perc
	9:00 perc

	9
	8,0 mp
	9,0 mp
	7:40 perc
	9:10 perc

	8
	8,1 mp
	9,1 mp
	7:50 perc
	9:20 perc

	7
	8,2 mp
	9,2 mp
	8:00 perc
	9:30 perc

	6
	8,3 mp
	9,3 mp
	8:10 perc
	9:40 perc

	5
	8,4 mp
	9,4 mp
	8:20 perc
	9:50 perc

	4
	8,5 mp
	9,5 mp
	8:30 perc
	10:00 perc

	3
	8,6 mp
	9,6 mp
	8:40 perc
	10:10 perc

	2
	8,7 mp
	9,7 mp
	8:50 perc
	10:20 perc

	1
	8,8 mp
	9,8 mp
	9:00 perc
	10:30 perc

	TÁVOLUGRÁS
	MAGASUGRÁS

	10
	520 cm
	440 cm
	153 cm
	135 cm

	9
	510 cm
	430 cm
	150 cm
	130 cm

	8
	500 cm
	420 cm
	148 cm
	128 cm

	7
	490 cm
	410 cm
	145 cm
	125 cm

	6
	480 cm
	400 cm
	143 cm
	123 cm

	5
	470 cm
	390 cm
	140 cm
	120 cm

	4
	460 cm
	380 cm
	138 cm
	118 cm

	3
	450 cm
	370 cm
	135 cm
	115 cm

	2
	430 cm
	350 cm
	130 cm
	113 cm

	1
	410 cm
	330 cm
	125 cm
	110 cm

	SÚLYLÖKÉS (6, illetve 4 kg)
	KISLABDAHAJÍTÁS

	10
	10 m
	7,75 m
	53 m
	38 m

	9
	9,75 m
	7,5 m
	50 m
	36 m

	8
	9,5 m
	7,25 m
	48 m
	34 m 

	7
	9,25 m
	7,0 m
	45 m
	32 m

	6
	9,0 m
	6,75 m
	43 m
	30 m

	5
	8,75 m
	6,5 m
	40 m
	28 m

	4
	8,5 m
	6,25 m
	38 m
	26 m

	3
	8,25 m
	6,0 m
	35 m
	24 m

	2
	8,0 m
	5,75 m
	33 m
	22 m

	1
	7,5 m
	5,5 m
	30 m
	20 m 


A választott futószámot egyszer teljesíti a vizsgázó. Az ugró- és dobószámoknál 3 kí​sér​letből a legjobb eredmény értékelendő.

	Úszás (10 pont)

  50 m úszás – választott úszásnemben.
  25 m úszás – másik választott úszásnemben.
Első úszásnem

6 pont: az 50 m-es úszást szabályos rajttal kezdi, az úszásnem szabályainak és technikájának megfelelően úszik, a levegővétel ritmusos és egyenletes, a vízben haladás folyamatos. 

Pontok vonhatók le:

2 pont: ha nem szabályos rajttal kezdi meg az úszást;

2 pont: ha az úszás kapkodó, nem egyenletes;

2 pont: ha a levegővétel nem ritmusos.

Második úszásnem
4 pont: ha a 25 m-es úszást szabályos rajttal kez​di, az úszásnem szabályainak és tech​nikájának megfelelően úszik, a le​vegővétel ritmusos és egyenletes, a vízben haladás folyamatos. 

Pontok vonhatók le:

1 pont: ha nem szabályos rajttal kezdi meg az úszást;

2 pont: ha az úszás kapkodó, nem egyenletes;

1 pont: ha a levegővétel nem ritmusos.
	Küzdősportok, önvédelem (10 pont) 

Grundbirkózás 
6 pont:  ha a tanuló irányítja a küzdelmet és   legyőzi ellenfelét;
5 pont:   a tanuló időnként irányítja a küzdelmet, legalább 1–2 értékelhető pontot érő akciót elér;

4 pont:   ha a tanuló rövid ideig képes küzdeni, és legalább 1 értékelhető akciót elér;

3 pont:   a tanuló rövid ideig képes ellenállást kifejteni, de értékelhető akciót nem ér el; 

2 pont:   ha a tanuló megpróbál a küzdelembe bekapcsolódni, de csak rövid ideig képes ellenállást tanúsítani, értékelhető pontot nem ér el;

1 pont:   a tanuló nem mutat ellenállást a küzdelem során;

0 pont:   a tanuló nem áll ki a küzdelemre, vagy szabálytalan eszközökkel küzd.

(Amennyiben nincs kilátás megfelelő ellen​fél​re, a jelöltnek kell gondoskodnia küzdő​társ​ról.)

Judo – judogurulás előre

4 pont: a judogurulás technikailag hibátlan,

3 pont: a gurulás nem átlósan történik,

2 pont: a kezével nem tompít,

1 pont: a gyakorlat csak részben tartalmazza az előírásszerű technikát,

0 pont: a gyakorlatot nem tudja végrehajtani.





3.7. A középszintű gyakorlati vizsga vizsgalapja (minta)

Név:

Iskola:

Iskola kódszáma:

Helyszín:

Időpont:

	
	Részpontszám
	 
	Összpont

	
	0 
	1
	2
	3
	4
	5
	
	7

	Mászás, illetve függeszkedés
	
	
	
	x
	
	
	
	

	Gimnasztika gyakorlat 
	
	
	
	
	x
	
	
	

	TORNA

	
	Pontszám
	
	Összpont

	Szekrényugrás vagy talaj
	8,2
	
	15,8

	Választott szer gerenda
	7,6
	
	

	LABDAJÁTÉK (1 választott)

	Kosárlabda
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Összpont

	1. gyakorlat
	
	
	X
	
	
	
	
	
	
	
	
	16

	2. gyakorlat
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	X
	
	

	3. gyakorlat
	
	
	
	
	
	X
	
	
	
	
	
	

	ATLÉTIKA

	
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Összpont

	60 m vagy 2000 m futás
	
	
	
	
	
	
	9:50
	
	
	
	
	14

	Távol- vagy magasugrás
	
	
	
	
	
	118
	
	
	
	
	
	

	Súlylökés vagy 
Kislabda​ha​jí​tás
	
	
	
	22
	
	
	
	
	
	
	
	

	VÁLASZTOTT SPORTÁG

	Úszás
	Pontszám
	
	Összpont

	1. gyakorlat
	3
	
	4

	2. gyakorlat
	1
	
	

	ÖSSZESEN:
	56,8


Aláírások:....................................................................................................


4. A középszintű testnevelés próbaérettségi vizsgák eredményei és hatása 

A testnevelés érettségi új szabályozó dokumentumainak tervezete alapján 2002. ok​tó​be​rében két középiskolában próbaérettségi vizsgát tartottunk, annak éredekében, hogy a ki​dol​gozott anyag minél körültekintőbb, gyakorlati tapasztalatokkal is alátámasztott vál​to​za​ta is megszülethessen. A monori József Attila Gimnázium és Szakközépiskola és a buda​keszi Nagysándor József Gimnázium testnevelő tanárai vállalták, hogy a próba​érett​ségi szó​beli és gyakorlati részét is lebonyolítják.

Összesen 20 lány és 20 fiú teljesítette a vizsgát. 

A lebonyolításban részt vett és véleményt fogalmazott meg:

Nagy Lászlóné, a József Attila Gimnázium és Szakközépiskola testnevelés munkaközösség vezetője;

Breimann Erzsébet, a Nagysándor József Gimnázium testnevelő tanára;

Bunda Györgyné testnevelő tanár, a vizsgabizottság tagja;

Bicsérdy Gabriella testnevelő tanár, a vizsgabizottság tagja;

Dr. Reigl Mariann PhD, a vizsgabizottság elnöke.

A középszintű érettségi vizsga anyagát a testnevelő tanárok szeptember hónapban kap​ták meg. A vizsgára jelentkezők szeptember végén töltötték ki az előzetes jelentkezési lapot. 

A jelölteknek 1 hónap felkészülési idő állt rendelkezésre, hogy a gyakorlati és elmé​le​ti anyagot elsajátítsák. A testnevelő tanárok mindkét vizsgarészhez adtak segítséget. 

A próbaérettségi vizsgát az iskolákban két egymást követő nap szervezték meg. Első nap a gyakorlati vizsgát bonyolítottuk le, másnap a szóbeli érettségi vizsga zajlott. A vizs​gát a tájékoztató füzetben javasolt rend szerint folytatták le a testnevelő tanárok.

Mindkét vizsgarész lebonyolítása zavarmentes volt. A gyakorlati vizsgán az úszást választók teljesítményét a testnevelő tanár előzetesen felmérte.

A vizsgarészek értékelését a bizottság tagjai külön-külön végezték, az eredményeket az átlag pontok alapján számítottuk ki.

A jelöltek közül mindenki legalább elégséges szinten teljesítette a követelményeket, az átlag eredmény mindkét vizsgarésznél megközelítette a 4-es osztályzatot. 

A próbaérettségi tapasztalatai szerint mind az elméleti, mind a gyakorlati vizsga al​kal​mas a 12. évfolyamos középiskolai tanulók ismereteinek, teljesítményének felmérésére. Az elméleti vizsga témaköreinek kidolgozása nem okozott gondot a tanulóknak. Több, ma​gas színvonalú felelet született mindkét iskolában. A diákok jól integrálták a többi tan​tárgy​ból szerzett ismereteiket az egyes tételek anyagába.

A vizsgáztatók szerint a gyakorlati vizsga anyaga is jól tükrözi azt a teljesítmény​szin​tet, mely egy érettségiző tanulótól megkövetelhető. Mind az elméleti, mind a gyakorlati vizs​ga nehézség nélkül lebonyolítható.

A vizsgáztatók azt a véleményt fogalmazták meg, hogy a nem sportoló, átlagos ké​pes​ségű tanulók eredményes vizsgájához feltétlenül szükséges a testnevelő tanár test​ne​ve​lés órán fölüli elméleti és gyakorlati előkészítő és felkészítő munkája.

A tapasztalatok alapján néhány javaslat érkezett a gyakorlati követelményekkel kap​cso​latosan. A kéréseknek igyekeztünk eleget tenni, ezért a gyakorlati érettségi anyagán né​hány módosítást hajtottunk végre. 

Ezek a következők:

· 
Mászás, függeszkedés: az értékelési útmutatóban a maximális pontszámnál eltekin​tet​tünk a nagy fogásoktól, csak a dinamikusság a kritérium.

· 
Torna: a sportág pontozási szabályainak alkalmazását bonyolultnak, nehézkesnek talál​ták, ezért kidolgoztunk egy új minősítési útmutatót. (Lásd: torna értékelési útmutató.)

· 
A ritmikus gimnasztika minősítési útmutatóját is elkészítettük. Meghatároztuk a kö​te​lező és a javasolt elemeket. Ezek a következők:

Szabadgyakorlat – kötelező elemek: lebegőállás, érintőjárás, hintalépés, szökkenő hár​mas​lépés, ördögugrás, karhullám, fordulat állásban.

Javasolt elemek: keringőlépés, fordulatok, mérlegállás, lábemelések és lendítések, törzs​hullámok, őzugrás stb.

Javasolt kéziszerelemek: 

Kötél: dobások, kötél áthajtások, körzések, kötél egyik végének kiengedése.

Labda: dobások, gurítások testen, körzések, gurítás a talajon ugrással.

Karika: dobások, gurítás a testen, gurítás a talajon ugrással, 8-as körzések, áthaladás a karikán.

· 
Kosárlabda: a büntető dobásnál a kísérletek számát 10-re emeltük.   

· 
Labdarúgás: a gyakorlati vizsga anyagát módosítottuk. A három gyakorlat a követ​kező:

– labdaemelgetés – a gyakorlatot a földről felvett és a feldobott labdával is lehet kez​deni; kísérletek száma 3; a labdaemelgetés tetszőleges módon, a labdarúgás szabá​lyai​nak megfelelően hajtandó végre.

– szlalom labdavezetés – 10 m hosszan, 5 db egyenlő távolságra letett medicinlabda kö​zött szlalom labdavezetés oda-vissza.

– összetett gyakorlat – 10 m-ről indulva labdavezetés, rárúgás a 6 m-re lefektetett ugró-szekrény tetőre, a visszapattanó labda kapura rúgása.

· 
Kézilabda: a gyakorlati vizsga anyagát módosítottuk. A büntető dobás feladattal egé​szí​tettük ki a követelményeket. A kapu két sarkába elhelyezett zsámolyokra 10 dobást kell végrehajtani. Értékelés az útmutató szerint.

A próbaérettségi tapasztalatai alapján az értékelési táblázatot is kis mértékben meg​változtattuk. A változás az alábbiak szerint történt:

· 
Röplabda: a pontozási útmutató hibáit kijavítottuk. Kritérium, hogy a labdát minden érintésnél 1,5–2 m-re kell fej fölé továbbítani.

· 
Úszás: a vízből mentés előgyakorlatát kihúztuk, így az úszásnemek értékelésénél az adható pontszám is megváltozott. 50 m úszás: 6 pont; 25 m úszás: 4 pont.


IV. Emelt szintű testnevelés érettségi vizsga

1. A vizsga célja

Az érettségi vizsga általános célkitűzései mellett az emelt szintű érettségi vizsga spe​ciális céltartalmakat is megfogalmaz. 

Az emelt szintű testnevelés érettségi vizsgát feltételezhetően elsősorban azok választják, akik test​ne​ve​lés szakon kívánják tanulmányaikat folytatni.

1.1. A vizsga szerkezete

	EMELT SZINTŰ ÉRETTSÉGI

	CÉL
	KÖVETELMÉNY
	ÉRTÉKELÉS

	SZÓBELI VIZSGA

	Befogadói és felhasználói ismeretek mérése.
	Tétel szerinti összefüggő felelet.
	Időtartam: 20 perc.
Pontszám: 50 pont.

	GYAKORLATI VIZSGA

	Testi képességek, mozgáskészségek eredményhez kötött teljesítményének mérése.
	Az iskolában tanult testgyakorlati ágakból kötelezően előírt gyakorlatok és technikák teljesítményre törekvő bemutatása.
	Időtartam: 1,5 nap alatt

kb. 240 perc.
Pontszám: 100 pont.


1.2. A vizsga értékelése

Az érettségi vizsga értékelése a két vizsgarész együttes pontszáma alapján történik. 

A sikeres vizsgához a vizsgázónak minden vizsgarészből, azaz a szóbeli vizsgán is legalább 10 százalékot kell teljesítenie, hogy a tárgyból legalább elégséges osztályzatot kapjon, csakúgy, mint a középszint esetében.

A vizsgázó teljesítményét ez esetben is a pontszámok százalékban és osztályzatban történő kifejezése minősíti.

2. Az emelt szintű szóbeli érettségi vizsga

2.1. A szóbeli vizsga célja

A vizsgarész célja az egyetemes kultúrán belül a testkultúra témakörbe tartozó fogalmak részletes értelmezése.


2.2. A szóbeli vizsga tartalma

A vizsgázó egy  „A” és egy „B” tételt húz.  Az „A” tételrész a testkultúra területét át​fo​​góan érintő témát jelöl meg, és a kapcsolódó feladat leíró, elemző, összehasonlító, ér​té​kelő jellegű lehet. 

A tételek sporttörténettel, sportpedagógiával, fejlődéslélektannal, testgyakorlatokkal és az egészséges életmóddal kapcsolatos témákat tartalmaznak.

A „B” tételrész a sport területéről konkrét fogalmakra, tényekre, nevekre, ered​mé​nyek​re kérdez rá. A „B” tételsor a nélkülözhetetlen fogalmi ismeretek megbízhatóságát méri.

2.3. Az emelt szintű szóbeli vizsga lebonyolítása
Az érettségi vizsgával kapcsolatos általános rendelkezéseket, többek között a vizsga lebonyolítására vonatkozó globális szabályokat – csakúgy mint a középszint esetében – a többszörösen módosított vizsgaszabályzat, a 100/1997 (VI. 13.) kormányrendelet tartal​maz​za, míg további részletesebb információkat a vizsgaleírásból nyerhet mindenki, aki érin​tett a vizsgában.

A vizsgaszabályzat szerint a szóbeli vizsgára való felkészülésre – a középszinttel meg​​egye​ző módon – 30 perc áll rendelkezésére a vizsgázónak, míg a feleletnek – a közép​szint​től elté​rően – 20 perc alatt kell lebonyolódnia.

Az emelt szintű szóbeli tételeket az országos vizsgaközpont készíti el, és eljuttatja a vizsgabizottságoknak.

A szóbeli vizsga témakörei azonos értékűek, tehát a tételkészítés során a tételsor össze​​állítói törekedni fognak arra, hogy minden témakörből szerepeljen kérdés. Téma​kö​rön​​ként egy vagy két kérdés megfogalmazása szerepel egy tételsorban. Megengedhető, hogy férfi vizsgázó esetén a ritmikus gimnasztika tétel kicserélhető legyen.

2.4. Gyakorlati tudnivalók az emelt szintű szóbeli vizsgára való felkészüléshez

A szóbeli vizsga alapját a tanulók által az iskolai tanulmányok alatt elsajátított elmé​leti ismeretek és a gyakorlati feladatok elméleti megalapozása adják. Ajánlott ezeket az is​me​reteket az érettségizőnek munkafüzetben vezetni, összefoglalni. Az érettségire jelent​ke​zők​nek figyelemmel kell kísérni a napi és a kiemelkedő sporteseményeket is.

A tételek egy része megkívánja a többi tantárgy ismeretanyagának az integrálását. Első​sorban a biológia, a fizika, a történelem tantárgyak egyes részeit kell a tanulóknak a test​nevelés szempontjából feldolgozniuk, alkalmazniuk.

Amíg a szóbeli vizsgát segítő jegyzet, tankönyv nem jelenik meg, a testnevelő tanár feladata, hogy a tételekhez szükséges ismereteket a megemelt óraszám idejének egy részé​ben közvetítse a tanulók felé. (A javasolt irodalmat a VI. fejezetben közöljük.)

Az egyes témaköröknél az alábbi részterületek kiemelését javasoljuk.

· Az újkori olimpiai mozgalom létrejötte, célja, feladatai, magyar sportsikerek:

– az újkori olimpiai játékok kialakulása, kiemelkedő események,

– olimpiai zászló, szimbólum, jelszó, embléma, olimpiai láng,

– magyarok az olimpiai versenyeken, magyar olimpiai bajnokok,

– magyar sikersportágak,

– paraolimpiai játékok,

– a NOB és a MOB szerepe az olimpiai eszme ápolásában.

· 
 Az általános és középiskolás korú tanulók testi fejlődésének jellemzése:

– a legfontosabb testméretek (magasság, testsúly, testarányok) alakulása a fejlődés során,

– a mozgásos cselekvések változása az életkor függvényében,

– a serdülő kor testi és mozgásos cselekvés fejlődésének specialitásai.

·  Egészséges életmód – az egészség szerepe az ember életében:

– az egészséges életmód jellemzése,

– a pihenés-alvás-mozgás megfelelő arányai,

– aktív-passzív pihenés,

– egészségkárosító szokások (alkohol, drog, dohányzás) hatása a szervezetre,

– a sport megelőző szerepe a káros szokásokkal szemben.

·  Testi képességek (erő, gyorsaság, állóképesség, ügyesség) szerepe a teljesítményben:

– a testi képességek jellemzése,

– fizikai teherbíró képesség,

– szellemi teherbíró képesség,

– az edzettségi állapot mérésének lehetősége,

– az egyes képességek és a sportágak kapcsolata,

– egyszerű képességfejlesztő módszerek.

·  Gimnasztikai ismeretek:

– a gimnasztikagyakorlatok felosztása hatásuk szerint – erősítő, nyújtó, lazító, testtartásjavító gyakorlatok,

– a gimnasztikagyakorlatok felhasználása a testedzésben,

– társas gyakorlatok,

– kéziszergyakorlatok,

– szergyakorlatok.

·  Fizikai törvényszerűségek érvényesülése a különböző sportmozgásokban:

– fizikai törvényszerűségek a dobásoknál – atlétikai dobások, sportjátékban elő​for​duló dobásformák,

– fizikai törvényszerűségek a futásoknál, ugrásoknál – atlétikai ugró és futószámok, futások, irányváltoztatások, felugrások a sportjátékokban,

– fizikai törvényszerűségek a vizes sportágakban – úszás, kajak-kenu, evezés,

– fizikai törvényszerűségek a küzdősportokban,

– fizikai törvényszerűségek a torna mozgásanyagában.

·  Atlétika:

– az atlétika mozgás anyagának felosztása,

– a futó-, ugró- és dobószámok jellemzése a technika, a lendületszerzés és a se​bes​ség szempontjából,

– az atlétikai versenyszámok jellemzése a végrehajtáshoz szükséges testi képes​sé​gek alapján,

– az atlétika alapozó sportágként való értelmezése,

– a futás mint életre szóló sportmozgás,

– sikeres magyar versenyzők az atlétika sportágban.

· 
 Torna:

– a torna versenyszámai – férfi és női szerek,

– az egyes tornaszereken végrehajtható mozgások jellemzése,

– a torna versenysport előnyei és veszélyei,

– a torna sportághoz szükséges testi képességek,

– a tanult tornaelemek – elemkapcsolatok megnevezése, segítségnyújtás az oktatás során,

– balesetmegelőző eljárások a torna tanításánál.

·  Ritmikus gimnasztika:

– a ritmikus gimnasztika sportág bemutatása – egyéni, csapatverseny, szerek,

– az esztétikum szerepének megítélése,

– a tér-idő-dinamika egységének megítélése,

– a versenygyakorlatok speciális mozgásformái.

·  Küzdősportok, önvédelem:

– a küzdősportok tanulásának szerepe az iskolai testnevelésben,

– előkészítő küzdőjátékok – páros és csoportos testnevelési játékok,

– grundbirkózás és szabályai.

·  Úszás:
– az úszás jelentősége az ember életében,

– az úszás higiénéje,

– úszásnemek és jellemzőik,

– választott úszásnem technikai végrehajtásának leírása,

– az úszás alapvető versenyszabályai,

– a szabadvízi és uszodai úszás különbségei,

– a vízből mentés végrehajtása,

– kiemelkedő magyarok az úszósportban.

·  Testnevelés és sportjátékok:

– egy választott sportág bemutatása,

– előkészítő testnevelési játékok,

– két sportág összehasonlítása – szabályok, pályaméretek, játékos szám, pont​szer​zés, időtartam, csere, időkérés stb. mentén,

– magyarok a sportjátékokban, sikeres labdajátékok.

·  Természetben űzhető sportok:

– egy választott természetben űzhető sportág bemutatása – sí, kerékpár, ter​mé​szet​já​rás, evezés, kajakozás, görkorcsolya, gördeszka stb.,

– a sportág szerepe a tömegsportban,

– fontosabb szabályainak ismertetése,

– baleset-megelőzés,

– felszerelések és azok karbantartása,

– táborozási lehetőségek, alapvető táborozási ismeretek.

·  Kedvenc sportág bemutatása:

– történet,

– szabályok,

– népszerűsége, elterjedése a világban,

– legfontosabb technikai elemei,

– hazai ismertség, eredmények.

A testnevelő segítségével, iránymutatásával a szóbeli érettségi anyaga nehézség nél​kül elsajátítható. Ehhez a napi gyakorlat elméleti megközelítése, illetve az elvárható sport​ági ismeretek szükségesek.

2.5. Emelt szintű szóbeli vizsga minta tételsora

„A” tételek

1. Ismertesse egy választott olimpiai játék magyar vonatkozású eseményeit!

2. Jellemezze a középiskolás tanulók testi fejlődését – a magasság, testsúly, mozgásos cse​lekvések fejlődésének alapján!

3. Melyek a pihenés, az alvás, a munka és a mozgás helyes arányai, indokolja véleményét?

4. Milyen szerepe van az erőkifejtésnek a teljesítményben, emeljen ki néhány sport​ágat, amelyben az erőkifejtésnek hangsúlyos szerep jut?

5. Ismertesse a társas, a kéziszer- és a szergyakorlatok alkalmazási lehetőségét, és egy választott szerrel adjon példát alkalmazásukra!

6. Milyen fizikai törvényszerűségek érvényesülnek az atlétika dobószámaiban?

7. Értelmezze az atlétika és néhány más sportág kapcsolatát, indokolja az atlétika ala​po​zó jellegét!

8. Ismertesse a női és férfi torna versenyszámait, és röviden jellemezze a torna​sze​reket!

9. Mutassa be a ritmikus gimnasztika sportágat!

10. Indokolja a küzdősportok oktatásának szükségességét az iskolai testnevelésben!

11. Ismertesse az úszásra vonatkozó higiénés szabályokat!

12. Hasonlítsa össze a két tanult labdajátékot azok azonosságai és különbözőségei mentén!

13. Ismertesse egy választott, szabadban végezhető sportág felszerelésének kezelésére, javítására, karbantartására vonatkozó szabályokat!

14. Válasszon egy sportágat, és mutassa be annak szabályait, legfontosabb technikai elemeit, sajátosságait és eredményeit!

15. Értelmezze a sport szerepét a káros szenvedélyek megelőzésében!

„B” tételek

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

2. Mondjon példát a sport és művészetek kapcsolatára! Válasszon egy sport témájú képet, szobrot, festményt vagy irodalmi művet, és mutassa be!

3. Melyik sportágra vonatkoznak az alábbi szakkifejezések? Egészítse ki még három​mal: büntetődobás, kétszerindulás, zsákolás!

4. A bemutatott kép alapján röviden jellemezze a sportágat! (A kép a követelmé​nyek​ben rögzített bármely sportágat ábrázolhatja.)

5. Melyik sportág oktatásának előkészítésére alkalmazzuk az alábbi testnevelési já​té​kot? Egészítse ki még kettővel: saroklabda, bombázó!

6. Mutassa be egy csapatsportágban az utóbbi évek magyar és nemzetközi versenyeit, eredményeit!

7. Mutassa be egy egyéni sportágban az utóbbi évek magyar és nemzetközi versenyeit, eredményeit!

8. Ismertessen három különböző formájú szabadidős tömegsportrendezvényt!

9. Soroljon fel 5 testtartásjavító gyakorlatot!

10. Ismertesse és értelmezze az olimpiai játékok jelszavát!

11. Értelmezze a „testi nevelés” és a „testnevelés” szavak jelentését!

12. Sorolja fel az alapvető testi képességeket!

13. Érzékeltesse a különbséget a „tornaóra” és a „testnevelés óra” között!

14. Soroljon föl 8 magyar olimpiai bajnokot, sportágával együtt!

15. Mutassa be a pulzusszám és a terhelés nagysága közötti kapcsolatot! 

2.6. Az emelt szintű szóbeli vizsga értékelési útmutatója

A szóbeli vizsgán a teljes pontszámból (150 pont) 50 pont szerezhető. Az „A” tételre adható pontok száma 40, a „B” tétel maximális pontszáma 10.

„A” tétel 

Tartalom:
az adott tételhez tartozó elvárható tartalmi elemek helyes használata.
20 pont

A szaknyelv használata:
a megfelelő szakkifejezések, szaknyelv használata.
8 pont

Logikai felépítés, kifejtés:
a felelet felépítése, logikus érvelés.
7 pont

A kommunikáció minősége:
az előadás minősége, a kommunikációs eszközök használata, nyelvhelyesség.
5 pont

„B” tétel

Tartalom:
az adott tételhez tartozó elvárható tartalmi elemek helyes használata.
6 pont

A szaknyelv használata:
a megfelelő szakkifejezések, szaknyelv használata.
1 pont

Logikai felépítés, kifejtés:
a felelet felépítése.
2 pont

A kommunikáció minősége:
az előadás minősége, a kommunikációs eszközök használata, nyelvhelyesség.
1 pont

Maximális pontszám: 
50 pont


2.6.1. Az emelt szintű szóbeli vizsga eredménylapja

NÉV: …………………………….

OSZTÁLY: ……………………..

INTÉZMÉNY: ………………….

„A” tétel száma    …………..

A tételhez tartozó tartalmi elemek helyes használata (25 pont)
pont

A szaknyelv, szakkifejezések használata (7 pont)
pont

Logikai felépítés, kifejtés (4 pont)
pont

A kommunikáció minősége (4 pont)
pont


ÖSSZESEN:      …….      pont

„B” tétel száma   ………….

A tételhez tartozó tartalmi elemek helyes használata (6 pont)
pont

A szakkifejezések, szaknyelv használata (1 pont)
pont

Logikai felépítés, kifejtés (2 pont)
pont

Az előadás minősége, a kommunikációs eszközök használata (1 pont)
pont


ÖSSZESEN:      .…...       pont

A SZÓBELI VIZSGA pontértéke („A” és „B” tétel pontjainak összege)  ………..     pont

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

3. Emelt szintű gyakorlati érettségi vizsga

3.1. Az emelt szintű gyakorlati vizsga célja

Az iskolai testnevelésben tanult sportágak technikai elemeinek teljesítményhez kötött be​mu​tatása. A vizsgarész célja ennek megfelelően, hogy az egyén mozgásműveltségéről ké​pet alkosson, és annak mérése, hogy az érettségiző testi képességei, adottságai, felké​szült​sége alapján mennyire felel meg a felsőfokú oktatás testnevelés szak követelmé​nyei​nek.

3.2. Az emelt szintű gyakorlati vizsga tartalma

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 egy küzdő​sport bemutatása.

A vizsga lebonyolításának javasolt sorrendje:


1. nap:   atlétika,  küzdősport, sportjátékok,


2. nap:   gimnasztika, mászás-függeszkedés, torna, úszás.

3.3. Az emelt szintű gyakorlati vizsga részletes leírása

A gyakorlati vizsga teljesítésére rendelkezésre álló idő: 1,5 nap alatt 240 perc.

A gyakorlati vizsgázás megkezdése előtt 30 perc általános bemelegítést és sportág​vál​tás​nál sportáganként 10 perc időt kell biztosítani az újabb speciális bemelegítésre.

Javasolt a fiúk és a lányok külön vizsgáztatása, nemen belül pedig a névsorban tör​ténő bemutatás. A tornagyakorlatok bemutatásánál a vizsgabizottságnak kell eldöntenie a szersorrendet és a szólítás rendjét, a létszám és a helyi körülmények figyelembevételével.

Gimnasztika

Létesítmény- és felszerelésszükséglet: tornaterem, 5 méteres mászókötél.

Gyakorlati anyag: 64 ütemű gimnasztika gyakorlat végrehajtása. Mászás, illetve függeszkedés időre.

A gimnasztikagyakorlat kötelezően előírt, tehát rajzírás és szöveges megfogalmazás alap​ján a gyakorlatot a vizsgázónak önállóan kell megtanulnia. A gimnasztika gyakorlatot a vizsgázó egyszer mutathatja be. A mászás, illetve függeszkedésre 1 kísérlet adható.

A gimnasztikagyakorlat osztályzattal (ponttal) értékelt, a mászás értékelése idő​eredmény alapján történik (lásd a táblázatban). A javasolt gimnasztikagyakorlat leírását az értékelés fejezet tartalmazza.

Atlétika

Létesítmény- és felszerelésszükséglet: 400 m-es futópálya, dobókör, távolugró gödör, magasugró hely ugródombbal, sportszerek.

Gyakorlati anyag: 60 m-es síkfutás, 2000 m-es síkfutás, 1 választható dobószám (kis​lab​dahajítás, súlylökés, gerelyhajítás, diszkoszvetés), 1 választható ugrószám (távol- vagy magasugrás) technikailag elfogadott, teljesítménnyel értékelt bemutatása. 

A futószámok bemutatására 1 kísérlet tehető, a dobó és ugró számoknál 3 kísérlet enge​dé​lye​zett, melyből a legjobbat kell értékelni.

Javasolt sorrend: 60 m, választott ugrószám, választott dobószám, 2000 m.

A teljesítményszinteket lásd a táblázatban.

A vizsgabizottság a teljesítmény alapján elért pontértéket kiváló technikai végrehajtás esetén egy ponttal emelheti.

Úszás

Létesítményszükséglet: 25 m-es úszómedence.

Gyakorlati anyag: 50 méter úszás, választott úszásnemben, két másik úszásnemben 25 mé​ter leúszása, szabályos rajttal és fordulókkal. Vízből mentés előgyakorlata, azaz az uszoda faltól 10 méterre a medence alján elhelyezett tárgy felhozása a víz alól. 

Javasolt sorrend: 50 méter leúszása, 25 méter leúszása, második 25 méter leúszása, tárgy felhozása a víz alól. Az egyes távok után legalább 5 perc pihenőt kell adni a vizs​gázó​nak.

Az értékelés szempontjainak leírását az értékelési útmutató tartalmazza.

Torna

Létesítményszükséglet: tornaszerekkel felszerelt terem – talajszőnyeg, ló, korlát, nyújtó, gyűrű, felemáskorlát, gerenda, tornaszőnyegek és ritmikus gimnasztika kéziszerek.

Gyakorlati anyag: lányoknál 3 tornaszeren az előírt gyakorlat bemutatása. (A talaj​gya​korlat és a szekrényugrás bemutatása kötelező, a gerenda, a felemáskorlát és a ritmikus gim​nasztika közül az egyik választható.)

Ritmikus gimnasztika választása esetén az önállóan készített koreográfia bemutatása.

A fiúknál 3 tornaszeren az előírt gyakorlat bemutatása. (A talajgyakorlat és a lóugrás be​mu​tatása kötelező, választhat az érettségiző a korlát, a nyújtó és a gyűrű közül.) 

Javasolt sorrend: a torna lebonyolításának rendjét a vizsgabizottság határozza meg a fel​té​te​leknek és a vizsgázók számának figyelembevételével.

A tornagyakorlatokat egyszer lehet bemutatni, kivéve a szekrényugrást, ahol két azo​nos ugrás engedélyezett. Itt a jobb eredmény érvényes.

A gyakorlatok és az értékelés szempontjainak leírását az értékelési útmutató tartal​maz​za.

Sportjátékok

Létesítmény- és szerszükséglet: kézilabdapálya méretű tornaterem, kosárpalánk, ké​zi​lab​dakapu, kézi-, kosár-, röp- és focilabdák, jelzőbóják.

Gyakorlati anyag: az érettségiző két sportág előírt gyakorlati anyagának bemutatását vá​lasztja. Választható sportágak: kézilabda, kosárlabda, labdarúgás, röplabda.

A gyakorlatok bemutatására két-két kísérlet engedélyezett, amelyből a jobbat kell ér​té​​kelni. Az ismétlésszámmal megjelölt feladatoknál egyszer kezdheti el a gyakorlatot az érett​ségiző. A segítő kijelölése a vizsgabizottság feladata.

A sportágak sorrendjének meghatározását a vizsgabizottság dönti el. 

A gyakorlatok és az értékelés szempontjainak leírását az értékelési útmutató tar​tal​maz​za.


Küzdősportok

Létesítményszükséglet: tornaterem birkózó szőnyeggel vagy tornaszőnyegekkel.

Gyakorlati anyag: a kötelező gyakorlat bemutatása. (A grundbirkózás gyakorlatot ha​sonló testsúlyú társ segítségével kell bemutatni. A társ kijelölése a vizsgabizottság fela​data.)

A gyakorlatok és az értékelés szempontjainak leírását az értékelési útmutató tartal​maz​za.

3.4. Az emelt szintű gyakorlati vizsga értékelése

3.4.1. Mérhető teljesítményű testgyakorlati ágak értékelési útmutatója

	GYAKORLATOK
	1 pont
	2 pont
	3 pont
	4 pont
	5 pont

	1. GIMNASZTIKA
	
	
	
	
	

	     – függeszkedés (mp)     F
	8,5
	8,0
	7,8
	7,6
	7,4

	     – kötélmászás                L
	9,7
	9,5
	9,2
	9,0
	8,8

	2. ATLÉTIKA
	
	
	
	
	

	     – 60 m futás (mp)          F
	8,4
	8,2
	8,1
	7,9
	7,7

	                                           L
	9,5
	9,3
	9,2
	9,0
	8,8

	     – 2000 m futás (perc)    F
	8:30
	8:15
	8:00
	7:30
	7,00

	                                           L
	9:20
	9:10
	9:00
	8:40
	8,20

	VÁLASZTHATÓ – 1 szám
	
	
	
	
	

	     – magasugrás (cm)        F
	140
	145
	155
	160
	165

	                                           L
	115
	120
	130
	135
	140

	     – távolugrás (cm)          F
	480
	500
	530
	560
	580

	                                           L
	380
	400
	420
	440
	460

	VÁLASZTHATÓ – 1 szám
	
	
	
	
	

	     – kislabdahajítás (m)     F
	42
	45
	48
	54
	60

	                                            L
	30
	33
	35
	40
	45

	     – súlylökés (m)              F (6 kg)
	9,0
	9,3
	9,5
	10,0
	10,5

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

	     – diszkoszvetés (m)       F (1,5 kg)
	27,0
	28,0
	29
	30
	31

	                                            L (1 kg)
	19,0
	20,0
	21
	22
	23

	     – gerelyhajítás (m)         F (800 g)
	32,0
	33,0
	34
	36
	38

	                                            L (600 g)
	20,0
	21,0
	22
	24
	26

	3. LABDAJÁTÉK  

VÁLASZTHATÓ – 2  SPORTJÁTÉK
	
	
	
	
	

	 Kézilabda   távolságra dobás  F (m)
	26,0
	28,0
	30,0
	33,0
	35,0

	                                                 L (m)
	18,0
	20,0
	22,0
	25,0
	27,0

	 Röplabda  –  kosárérintés falra  (db)
	6
	7
	8
	10
	12

	                  –  alkarérintés falra   (db)     
	4
	5
	6
	8
	10

	                  –  felső egyenes nyitás (8 kis.)
	1
	2
	3
	4
	5

	 Labdarúgás (db) dekázás          F
	8
	10
	12
	14
	16

	                                    L
	3
	4
	6
	8
	10


3.4.2.  A mérhető teljesítménnyel nem értékelhető testgyakorlati ágak értékelési útmutatója

· Gimnasztikagyakorlat (a javasolt 64 ütemű gyakorlat)

1. gyakorlat
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Kiindulóhelyzet: alapállás;
1.  ütem: balkarlendítés oldalsó középtartáson át magastartásba;

2.  ütem: jobbkarlendítés oldalsó középtartásba;

3.  ütem: jobbkarlendítés magastartásba;

4.  ütem: karleengedés oldalsó középtartásba;

5.  ütem: karleengedés mélytartásba karkeresztezéssel;

6.  ütem: karlendítés oldalsó középtartásba;

7–8. ütem: karkörzés lefelé kétszer.

2. Gyakorlat
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Kiindulóhelyzet: az előző gyakorlat véghelyzete;

1.    ütem: törzshajlítás előre bokaérintéssel;

2.    ütem: karlendítés hátsó rézsútos mélytartásba;

3.    ütem: ua., mint az 1. ütem;
4.    ütem: kh.;
5.    ütem: enyhe törzshajlítás hátra;

6.    ütem: karemelés magastartásba;

7.    ütem: ua., mint az 5. ütem;

8.    ütem: törzsnyújtás és karleengedés alapállásba.

3. 
gyakorlat
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Kiindulóhelyzet: az előző gyakorlat véghelyzete;

1. ütem: balláblendítés oldalt lebegőállásba karlendítéssel oldalsó középtartásba és bal lábbal kilépés oldalt bal támadóállásba törzshajlítással a jobb lábhoz, bokaérintés;

2. ütem: törzshajlításban ballábnyújtással törzsfordítás jobbra, karemelés oldalsó középtartásba;

3. ütem: ballábhajlítással bal támadóállásba törzshajlítás a jobb lábhoz, bokaérintés;

4. ütem: balláblendítés oldalt jobb lebegőállásba karlendítéssel oldalsó középtartásba, kar- és lábleengedés alapállásba;

5–8. ütem: az 1–4 ütem ellenkezőleg.

4. gyakorlat
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Kiindulóhelyzet: az előző gyakorlat véghelyzete;

1–2. ütem: ugrással terpeszállásba és karlendítéssel oldalsó középtartásba, törzsdöntés előre kétszer;

3.  ütem: jobb térdhajlítással és jobb karemeléssel magastartásba törzshajlítás balra;

4.  ütem: a 3. ütem ellenkezőleg;

5.  ütem: jobb térdhajlítással törzsfordítás balra, bal oldalsó középtartás;

6.  ütem: az 5. ütem ellenkezőleg;

7.  ütem: bal térdnyújtás terpeszállásba, jobb karlendítés oldalsó középtartásba;

8.  ütem: ugrással lábzárás.

5. 
gyakorlat
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Kiindulóhelyzet: az előző gyakorlat véghelyzete;

1. ütem: balláblendítéssel előre karlendítés mellső középtartásba;

2. ütem: kh.;

3–4. ütem: az 1–2. ütem ellenkezőleg;

5. ütem: ereszkedés guggolótámaszba;

6. ütem: jobblábnyújtással és balláblendítéssel oldalt emelkedés jobb lebegőállásba, bal karlendítés oldalsó középtartáson át magastartásba, jobb karlendítés oldalsó közép​tartásba;

7. ütem: ua., mint az 5. ütem;

8. ütem: a 6. ütem ellenkezőleg.

6. gyakorlat
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Kiindulóhelyzet: az előző gyakorlat véghelyzete;

1. ütem: ereszkedés guggolótámaszba;

2. ütem: ugrás hátra fekvőtámaszba;

3.   ütem: ua., mint az 1. ütem;

4.   ütem: ugrás terpeszállásba karlendítéssel oldalsó középtartásba;

5.   ütem: bal térdhajlítás és jobb karleengedés mélytartásba;

6.   ütem: az 5. ütem ellenkezőleg;

7. ütem: jobb térdnyújtással enyhe törzshajlítás hátra, kar oldalsó középtartásban;

8. ütem: törzsnyújtás.

7. gyakorlat
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Kiindulóhelyzet: az előző gyakorlat véghelyzete;

1.  ütem: 90°-os fordulattal balra ugrás jobb guggolótámaszba, ballábnyújtással hátra;

2.  ütem: ugrással lábtartáscsere;

3.  ütem: ua., mint a 2. ütem;

4.  ütem: ugrás kh-be;

5–8. ütem: az 1–4. ütem ellenkezőleg.

8. gyakorlat
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Kiindulóhelyzet: az előző gyakorlat véghelyzete;

1–3. ütem: törzsdöntés előre háromszor, karemeléssel magastartásba;

4.     ütem: kh.;

5–7. ütem: ugrással guggolóállásba rugózás háromszor, kar csipőretartásban;

8.     ütem: karleengedéssel mélytartásba, térdnyújtás alapállásba
A gyakorlat értékelése

1 pont:  
a tanuló a gyakorlatot durva hibákkal tudja  végrehajtani.
2 pont: a gyakorlatot pontatlanul, megszakításokkal, végrehajtási és testtartási hibákkal mu​tat​ja be a tornász.

3 pont: 
a végrehajtás tartalmilag hibátlan, de sem a sebessége, sem a ritmusa nem meg​felelő, a gyakorlatot több tartáshibával mutatja be a vizsgázó.

4 pont:  
a végrehajtás pontos, ritmusos, a végrehajtás során kisebb tartáshibákat követ el az érettségiző. A tornász felismeri és javítja a kisebb végrehajtási hibákat.

5 pont:  
a gyakorlat bemutatásának összhatása kedvező. Hiba nélküli a test és a testrészek tar​tása a teljes gyakorlat alatt. A mozgások tempója, kiterjedése, ritmusa össz​hang​ban van a gyakorlat tartalmával. A gyakorlatot a szabad, felesleges erő​feszítés nélküli végrehajtás jellemzi.

· Tornagyakorlatok

A szekrényugrás és a ritmikus gimnasztika elbírálása 5 jegyű skálán történik.

A talajtorna, a korlát, a gyűrű, a nyújtó, a felemáskorlát és a gerendagyakorlatok értéke 5 pontból indul. 

Elérhető pontszám:                     az elemek és elemkapcsolatok pontszámainak 
                                                              összege.

Levonható pontszám:                 az általános hibák összege (az egyes elemek 
                                                              pontértékét lásd a gya​kor​latoknál).

A bemutatott gyakorlat értéke: a kiinduló pontszám és az általános hibák 
                                                               pont​érté​ké​nek különbsége.


A gyakorlatok értékelése

FIÚK

· SZEKRÉNYUGRÁS – terpeszátugrás lebegőtámasszal. 
      Ötrészes, hosszában felállított szekrényen vagy 120 cm magas lovon.

Értékelés

5 pont: 
lebegőtámasszal végrehajtott ugrás, testtartási és technikai hibák nélkül.

4 pont:  vízszintes lebegőtámasszal végrehajtott ugrás, kis testtartási, technikai hibával.

3 pont: 
vízszintes alatt, de még a szekrény szintje fölötti végrehajtás, több testtartási, tech​ni​kai hibával.

2 pont: 
szekrény szintje alatti végrehajtás, sok hibával.

1 pont: 
az ugrást súlyos hibákkal hajtja végre.

· TALAJTORNA

Kh.: alapállás.                                                                                         Kiinduló pontszámok
	1. Karlendítéssel előre kilépőálláson át fellendülés futólagos kézállásba, gurulás előre terpeszállásba, magastartásba, szabadon választott összekötő elem.
	1

	2. Emelés fejállásba (2 s), ereszkedés guggolótámasztba, ¼ fordulattal emelkedés bal vagy jobb lebegőállásba, cigánykerék balra vagy jobbra terpeszállásba, oldal​só középtartás.
	1

	3. ¼ fordulattal balra vagy jobbra emelés karkörzéssel mérlegállásba, oldalsó közép​tartás (2 s), láb leengedés lebegőállásba, 2–3 lépés nekifutással tigris​buk​fenc, fejenátfordulás hajlított állásba.
	2

	4. 180(-os fordulattal, 2–3 lépés nekifutással kézenátfordulás előre hajlított állásba.
	1

	5. Alapállás.
	


· KORLÁT

Kh.: mellső harántállás.                                                                          Kiinduló pontszámok
	1. Néhány lépés nekifutással ugrás felkarfüggésbe, lendület előre, lendület hátra, lendület előre lebegő felkartámaszba.
	

	2. Billenés terpeszülésbe.
	2

	3. Emelés felkarállásba (2 s).
	

	4. Átfordulás előre terpeszülésbe, pedzés, lábzárás, lendület hátra lebegőtámaszba.
	1

	5. Saslendület előre, lendület hátra lebegőtámaszba.
	

	6. Lendület előre, saslendület hátra.
	

	7. Saslendület előre, lendület hátra, kanyarlati leugrás bal vagy jobb harántállásba.
	2


· GYŰRŰ

Ugrás függésbe.                                                                                      Kiinduló pontszámok
	1. Lendület előre, lendület hátra.
	

	2. Lendület előre lebegőfüggésbe.
	

	3. Csípőnyújtással lefüggés (2 s).
	1

	4. Csípőnyújtással és nyújtással lendület hátra, vállátfordulás előre.
	2

	5. Lendület hátra, lendület előre leterpesztett hajlított állásba.
	

	6. Alapállás.
	2


· 
NYÚJTÓ

Kh.: mellső oldalállás.                                                                            Kiinduló pontszámok
	1. Ugrás függésbe, lendületvétel, lendület hátra.
	

	2. Lendület előre, billenés lebegőtámaszba.
	2

	3. Kelepforgás hátra.
	2

	4. Alugrás hátsó oldalállásba.
	1


LÁNYOK

· SZEKRÉNYUGRÁS

Anyaga: guggolóátugrás lebegőtámasszal.

Ötrészes, széltében felállított szekrényen vagy 110 cm magas lovon.

Értékelés

5 pont: lebegőtámasszal végrehajtott ugrás, testtartási és technikai hibák nélkül.

4 pont: vízszintes lebegőtámasszal végrehajtott ugrás, kis testtartási, technikai hibával.

3 pont: vízszintes alatt, de még a szekrény szintje fölötti végrehajtás, több testtartási, technikai hibával.

2 pont: szekrény szintje alatti végrehajtás, sok hibával.

1 pont: az ugrást súlyos hibákkal hajtja végre.

· TALAJTORNA


Kh.: Alapállás.                                                                              Kiinduló pontszámok
	1. Karkörzéssel és balláblendítéssel előre lépés bal támadóállásba, kilépéssel előre fel​lendülés futólagos kézállásba, gurulás előre terpeszállásba, szabadon vá​lasz​tott összekötő elem.
	1

	2. Emelés fejállásba (2 s), ereszkedés guggolótámaszba, emelkedés ¼ fordulattal bal vagy jobb lebegőállásba, cigánykerék balra vagy jobbra terpeszállásba, ol​dal​só kö​zép​tartásban.
	1

	3. ¼ fordulattal balra vagy jobbra emelés karkörzéssel mérlegállásba, oldalsó kö​zép​tartás (2 s), láb leengedés lebegőállásba, 2–3 lépés nekifutással tigris​buk​fenc, fejenátfordulás hajlított állásba.
	2

	4. 180(-os fordulattal, 2–3 lépés nekifutással kézenátfordulás előre, befejező szaba​don választott összekötő elem.
	

	5. Alapállás.
	1


· FELEMÁSKORLÁT

Kh.: függés a magas karfán kifelé arccal.                                              Kiinduló pontszámok
	1. Ostorlendület, kelepfelhúzódás támaszba.
	1

	2. Átfordulás előre, lábterpesztéssel függésbe, láblendítés hátra.
	1

	3. Láblendítés hátsó lebegőfüggésbe (nyújtott lábbal).
	

	4. Ereszkedés hátra függésbe (a hát legalább vízszintes).
	2

	5. Emelés hátsó lebegőfüggésbe.
	

	6. Láblendítés függésbe, láblendítés hátra homorított függésbe, leugrás belső oldal​állásba.
	1


· 
GERENDA

Kh.: oldalállás a gerenda 1/3-ánál.                                                         Kiinduló pontszámok
	1. Ugrás jobb guggolótámaszba ballábnyújtással oldalt.
	

	2. 90(-os fordulat jobbra, emelkedés jobb lebegőállásba, karemeléssel oldalsó kö​zép​tartásba.
	1

	3. Két keringőlépés ellentétes karkörzéssel lefelé, bal lábbal lépés előre lábujjállás​ba karemeléssel íves magastartásba.
	

	4. 180(-os fordulat, bal láb kilépés lebegőállásba, karleengedéssel oldalsó közép​tar​tásba.
	1

	5. Emelés mérlegállásba (2 s).
	1

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

	7. 180(-os fordulat, emelkedés állásba, lábtartáscsere.
	1

	8. Két-három futólépés után homorított leugrás a gerenda mellé, harántállásba.
	1


· RITMIKUS GIMNASZTIKA

Kéziszergyakorlat bemutatása zenére (választható: labda, karika, kötél, szalag, buzogány).

Testtechnikai követelmények: ugrások (pl. olló, őz, spárga, kadett, terpesz, csuka​ug​rá​sok és vari​ációik), forgások (pl. 360°-os forgások egy lábon), egyensúlyelemek (lebegő, mér​leg​állá​sok), hajlékonysági elemek (pl. törzshajlítások, spárgák, hullámok).

Szertechnikai követelmények:

kötélgyakorlat (áthajtások, lendítések, körzések, kötélcsomó-kiengedések, dobások-elkapások), karikagyakorlat (lendítés, karikakörzések, pörgetések, gurítás testen, talajon, át​haladások a karikán, dobások-elkapások), 

labdagyakorlat (gurítás testen, talajon, dobások-elkapások, leütések, lendítések, kör​zé​sek), buzogánygyakorlat (kis körzések, malomkörzések, dobások-elkapások, ütések, len​dí​tések), szalaggyakorlat (kígyókörzések, spirálkörzések, lendítések, dobások-elkapások, bu​me​rángdo​bá​sok).

Értékelés

1 pont: 
a gyakorlat minimális RG mozgásanyagot tartalmaz.

2 pont: 
alaptechnikai hiányosságok vannak a gyakorlat egészében. Pontatlan, hibás a kivitelezés.

3 pont: 
hibás szertechnikai és helytelen testtechnikai elemek vannak a gyakorlat több részében. Hiányzik a zene – mozgás összhangja.

4 pont:  
a gyakorlatban a test- és szertechnikai követelményeket kisebb pontatlanságokkal hajtja végre a vizsgázó, de a gyakorlat összhangja megfelelő.

5 pont:   
a gyakorlatban az adott szerre jellemző szertechnikai elemeket ötvözi a testtechnikai követelményekkel. A zenével összhangban tornázik. Pontos, hibátlan végrehajtás.

· Úszás 

Az úszás bemutatásakor az összevont teljesítményt kell értékelni, nem külön a feladatokat.

Feladat: egyik úszásnemből 50 métert, két másik úszásnemből 25–25 métert kell úszni szabályos rajtolással és fordulóval. Vízből mentés előgyakorlata: a medence széléről beugorva a 10 m-re elhelyezett tárgy partra szállítása. (A gyakorlatra két kísérlet adható.)

1 pont:  
a tanuló egy úszásnemben 50 métert teljesít kisebb technikai hibákkal, a rajt és a forduló nem szabályos.

2 pont: 
a tanuló egy úszásnemben 50 métert teljesít szabályos rajttal és fordulóval, és a vízből fel tudja hozni a leejtett tárgyat.

3 pont:  
a tanuló két úszásnemet tud bemutatni helyes technikával, szabályos rajttal és fordulóval, és a vízből fel tudja hozni a tárgyat.

4 pont:  
a tanuló három úszásnemet tud bemutatni szabályos rajttal és fordulóval kisebb technikai és ritmushibákkal, a vízből fel tudja hozni a tárgyat.

5 pont:  
mindhárom úszásnemben szabályosan végrehajtott rajttal és fordulóval, jó technikával, megfelelő sebességgel ússza le a tanuló a távot. A vízből a medence alján elhelyezett tárgyat felhozza.

· Labdajátékok

· KÉZILABDA – Kapura lövés gyorsindítás után: saját védővonalról indulva átadás a fél​pályánál álló társnak, futás közben visszakapott labda vezetése után felugrásos ka​pu​ra lövés passzív védő felett. 3 kísérletből 1 eredményes kapura lövést kell vég​re​haj​tani.

1 pont: 
a tanuló a feladatot nem tudja a kézilabda szabályai szerint bemutatni, a gyakorlat közben súlyos technikai hibákat vét (lépéshiba, kétszer indulás, tiltott területről történő dobás).

2 pont:  
a tanuló a gyakorlatot több hibával hajtja végre, mozgásában kevéssé ismerhető fel a kézilabdázásra jellemző mozgás. 

3 pont:  
a gyakorlatban minden technikai elem felismerhető, de több hiba fordul elő az alábbiak végrehajtása során: az átadás gyenge, nem jut el a társig, a visszakapott labdát nehezen tudja megfogni, a labdavezetés ritmustalan, közben a labdát nézi, rossz lábról ugrik fel a dobáshoz, a kapura lövés technikája gyenge, mindkét dobása kimarad, a végrehajtás lassú.

4 pont: 
a gyakorlatban minden technikai elem felismerhető, a fenti elemek közül néhányat kisebb pontatlansággal hajt végre.

5 pont: 
a gyakorlatot technikai hiba nélkül, megfelelő lendülettel hajtja végre, és legalább egyik dobása sikeres.

· KOSÁRLABDA
Fektetettdobás-gyakorlat: félpályáról a középkörből indulva kétkezes mellső átadás a büntető vonal előtt álló társnak, rövid csel után futás balra, és a visszakapott labdával megállás, bal láb elől. Hosszú indulással megindulva labdavezetés az adogató előtt, jobb​ke​zes fektetett dobás. A gyakorlatot baloldalra is végre kell hajtani. A 2–2 kísérletből a si​ke​resebb végrehajtást kell értékelni.

1 pont:  
a tanuló a feladatot nem tudja a kosárlabda szabályai szerint bemutatni, a gya​korlat közben súlyos technikai hibákat vét (lépéshiba, kétszer indulás).

2 pont: 
a tanuló a gyakorlatot több hibával hajtja végre, mozgásában kevéssé ismerhető fel a kosaras mozgás.

3 pont: 
a gyakorlatban minden technikai elem felismerhető, de több hiba fordul elő az aláb​biak végrehajtása során: az átadás gyenge, könyöke kint van, a megállás rossz lábra sikerül, a labdavezetés ritmustalan, közben a labdát nézi, rossz lábról ugrik fel a dobáshoz, mindkét dobása kimarad, a végrehajtás lassú.

4 pont:  
a gyakorlatban minden technikai elem felismerhető, a fenti elemek közül néhányat kisebb pontatlansággal hajt végre.

5 pont: 
a gyakorlatot technikai hiba nélkül, megfelelő lendülettel hajtja végre, és legalább egyik dobása sikeres.

Tempódobás-gyakorlat. Büntető vonal sarkánál elhelyezkedés kosárlabda alapállásban: rövid indulás után egy leütés tempódobás, 3 kísérletből a legjobbat kell értékelni.

1 pont: 
a tanuló a feladatot nem tudja a kosárlabda szabályai szerint bemutatni, a gya​korlat közben súlyos technikai hibákat vét, a gyakorlat részeiben ismerhető fel.

2 pont: a tanuló a gyakorlatot több hibával hajtja végre – a tempódobás ritmusa nem is​mer​hető fel, nem tudja a rövid indulást végrehajtani, a dobása nem éri el a palánkot.

3 pont:  
a gyakorlatban minden technikai elem felismerhető, de több hiba fordul elő az alábbiak végrehajtása során: rövid indulás ritmusa, megállás, tempódobás ritmusa, felugrás közben előreesik, a dobás nem éri el a gyűrűt.

4 pont: 
a gyakorlatban minden technikai elem felismerhető, a fenti elemek közül néhányat kisebb pontatlansággal hajt végre.

5 pont: 
a gyakorlatot technikai hiba nélkül, megfelelő lendülettel hajtja végre, és legalább egyik dobása sikeres.

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

1 pont:  a tanuló a feladatot nem tudja a labdarúgás szabályai szerint bemutatni, a gya​kor​lat közben súlyos technikai hibákat vét: a labda elgurul, nem tudja irányítani, a ka​put nem találja el.

2 pont:  a tanuló a gyakorlatot lassan, több hibával hajtja végre, a kapura lövés technikája gyenge, nehezen ismerhető fel a labdarúgásra jellemző mozgás. 

3 pont:  a gyakorlatban minden technikai elem felismerhető, de több hiba fordul elő az alábbiak végrehajtása során: labdakezelés során a labda messzire elpattan, a vég​re​hajtás lassú, az irányváltoztatások körülményesek, a kapura rúgás előtt hosszasab​​ban igazítja a labdát, a lövés gyenge, nem helyezett.

4 pont:  a gyakorlatban minden technikai elem felismerhető, a fenti elemek közül néhányat kisebb pontatlansággal hajt végre.

5 pont:  a gyakorlatot technikai hiba nélkül, megfelelő lendülettel hajtja végre, és legalább egyik kapura rúgása sikeres.

· Küzdősport

· GRUNDBIRKÓZÁS

1 pont:  a tanuló semmilyen ellenállást nem mutat a küzdelem során.

2 pont:  a tanuló megpróbál a küzdelembe bekapcsolódni, de csak minimális ideig képes ellenállást tanúsítani, értékelhető pontot nem ér el.

3 pont:  a tanuló rövid ideig képes küzdeni, de értékelhető akciót nem ér el.

4 pont:  a tanuló időnként irányítja a küzdelmet, legalább 1–2 értékelhető, pontot érő ak​ciót elér.

5 pont:  a tanuló irányítja a küzdelmet, és pontozással legyőzi ellenfelét.

· JUDÓ GURULÁS

1 pont: 
a tanuló nem tudja végrehajtani a feladatot.

2 pont: 
a tanuló megpróbálja a feladatot végrehajtani, de a végrehajtás csak részeiben ha​son​lít a kívánt technikához.

3 pont: 
a tanuló felismerhetően végrehajtja a gurulást, de a tompítás a gyakorlat végén el​ma​rad.

4 pont: 
a tanuló végrehajtja a feladatot, de a lendületben, a folyamatosságban, a tom​pí​tás​ban kisebb hibák előfordulnak.

5 pont: 
a tanuló a judó technikának megfelelően hajtja végre a feladatot.
3.5. Az emelt szintű  gyakorlati vizsga lebonyolítása

Az emelt szintű gyakorlati érettségi vizsga helyszínét a vizsgaközpontnak olyan he​lyen kell kijelölnie, ahol a vizsga lebonyolítására minden feltétel adott. A vizsga során biz​tosí​tani kell a lebonyolításhoz szükséges környezetet, eszközöket, továbbá a baleset​-meg​elő​zés érdekében a megfelelő felügyeletet. A vizsgabizottság összetételéről a vizsga​sza​bály​zat rendelkezik.

3.6. Az emelt szintű gyakorlati vizsga eredményének kiszámítása

A vizsgatárgyak értékelése pontszámokkal történik, amelyet a megadott szorzó segít​sé​gével kell átváltani ponteredményekre. Az egyes testgyakorlati ágaknál a pontszám tize​des értéket is adhat, mivel a végső jegy több pont átlagából áll össze.

a) A gyakorlati vizsga értékelése

Testgyakorlati áganként az alábbi maximális pontok érhetőek el: 

1. Gimnasztika
10 pont

2. Atlétika
25 pont

3. Torna
20 pont

4. Labdajáték
25 pont

5. Úszás
10 pont

6. Küzdősport
10 pont


Összesen 100 pont

Az egyes testgyakorlati ágaknál a pontok eredménypontokra történő átszámításánál az alábbi szorzókat alkalmazzuk:

1. Gimnasztika       2  azaz    5 pont 
X  2 =  10 eredménypont (%)

2. Atlétika               5  azaz    5 pont 
X  5 =  25 eredménypont (%)

3. Torna
           4  azaz    5 pont   X  4 =  20 eredménypont (%)

4. Labdajáték         5  azaz    5 pont   X  5 =  25 eredménypont (%)

5. Úszás                   2  azaz    5 pont   X  2 =  10 eredménypont (%)

6. Küzdősport        2  azaz    5 pont   X  2 =  10 eredménypont (%)

                                                        Maximum 100 eredménypont (%)
A gyakorlati vizsga értéke: a hat testgyakorlati ág eredménypontjainak az összege maximum100.  Például: 8+22,5+19+16,5+9 +8 = 83 eredménypont (%)
3.7. Az emelt szintű gyakorlati vizsga vizsgalapja (minta)

Név:                                                                                           

Iskola:                                                                                        Iskola kódszáma:

Helyszín:                                                                                   Időpont:

	Testgyakorlati ág
	Részpontok
	Átlagpont
	Eredmény-pont

	
	1
	2
	3
	4
	5
	Átlagpont: 4,5
Szorzószám: 2
	9

	Gimnasztika gyak.
	
	
	
	X
	
	
	

	Mászás-függeszkedés
	
	
	
	
	X
	
	

	Atlétika
	1
	2
	3
	4
	5
	Átlagpont: 3,25

Szorzószám: 5
	16,25

	60 méter
	
	
	X
	
	
	
	

	2000 méter
	
	X
	
	
	
	
	

	Ugrás……………
	
	
	
	
	X
	
	

	Dobás ……………
	
	
	X
	
	
	
	

	Torna
	1
	2
	3
	4
	5
	Átlagpont: 4,33
Szorzószám: 4
	17,32

	Talajgyakorlat
	
	
	
	X
	
	
	

	Szekrényugrás
	
	
	
	X
	
	
	

	1. ………….
	
	
	
	
	X
	
	

	Sportjátékok
	1
	2
	3
	4
	5
	Átlagpont: 4,0
Szorzószám: 5
	20

	1.1. gyakorlat
	
	
	
	X
	
	
	

	1.2. gyakorlat
	
	
	
	
	X
	
	

	1.3. gyakorlat
	
	
	
	
	X
	
	

	2.1. gyakorlat
	
	
	X
	
	
	
	

	2.2. gyakorlat
	
	
	X
	
	
	
	

	2.3. gyakorlat
	
	
	
	X
	
	
	

	Úszás
	1
	2
	3
	4
	5
	Szorzószám: 2
	8

	
	
	
	
	X
	
	
	

	Küzdősport
	1
	2
	3
	4
	5
	Szorzószám: 2
	10

	
	
	
	
	
	X
	
	

	Összesített eredmény
	80,5


4. Az emelt szintű próbaérettségi vizsgák tapasztalatai

Emelt szinten csak szóbeli próbaérettségi vizsgát szerveztünk. A gyakorlati vizsga ki​próbá​lását, mivel ez a rendszer kisebb változtatásokkal évek óta a felsőfokú intézményekbe történő felvételi vizsgát jelenti, nem tartottuk szükségesnek. A 2002. évi felvételi vizsgák le​bonyolításának tapasztalatai elegendőek voltak a követelmények kidolgozására és a vég​rehajtáshoz szükséges feladatok megfogalmazására.

A szóbeli érettségi vizsga kipróbálását viszont feltétlenül szükségesnek tartottuk, mi​vel első alkalommal kerül sor testnevelésből ilyen jellegű vizsgára. A vizsgák mind tar​tal​mi, mind szervezési kérdésekben tanulságokkal szolgáltak.

4.1. A szóbeli próbaérettségi

A vizsga célja és anyaga.
A szóbeli emelt szintű érettségi vizsga kipróbálása már érettségizett, főiskolai, illetve egyetemi tanulmányokat folytató I. éves testnevelés szakos hallgatók körében történt. A hallgatók testkultúrára vonatkozó elméleti ismereteinek felmérését az emelt szintű szóbeli testnevelés érettségi vizsga javasolt tételsora alapján végeztük.

Ideje:
2002. október 

Helye:
Eszterházy Károly Főiskola Testnevelés Tanszék – Eger



Semmelweis Egyetem Testnevelés és Sporttudományi Kar – Budapest



Református Tanítóképző Főiskola – Debrecen

Résztvevők:
önként vállalkozás alapján, helyszínenként 20 fő (10 leány és 10 fiú), 



I. éves testnevelés szakos, illetve testnevelés speciál kollégiumos hallgató.

Vezető:
Dr. Szabó Béla egyetemi tanár, középiskolai testnevelő tanár




  Dr. Reigl Mariann egyetemi adjunktus, középiskolai testnevelő tanár




  Benyáts Balázsné főiskolai docens, középiskolai testnevelő tanár

4.2. A program lebonyolítása

· A felmérő érettségi vizsga céljának és feladatainak ismertetése.

· A vizsgára önként vállalkozóknak az „A” és a „B” tételsorok átadása.

· 14 napos felkészülést követően kezdődtek el a szóbeli vizsgák.

· A vizsga lebonyolításának rendje:

– A hallgatók szabadidejétől függően a vizsga idejének kijelölése.

– „A” és „B” tételek közül húzás.

– 10–15 perc a tételek kidolgozására, a tételek átgondolására.

– A tételek önálló kifejtését követően a témához kapcsolódó kiegészítő kérdések meg​vá​laszolása.

– A vizsga utáni beszélgetéssel a kérdező tanároknak az volt a célja, hogy megismerjék a hallgatóknak az általános és a középiskolai testnevelés tanításról, a sport​fog​lal​ko​zá​sok vezetéséről, hangulatáról alkotott véleményüket; szakmai motiváltságukat; a fel​vételi vizsgára való felkészülés körülményeit; véleményüket a testnevelés érett​ségi​ről, elméleti és gyakorlati követelményeiről.

· Tanulságok összegzése.

4.3. Az emelt szintű szóbeli próbaérettségi vizsga értékelése

Mivel a próbaérettségi megszervezésére csak igen kis mintán, kevés tanuló közremű​kö​désével volt lehetőség, az itt kapott eredményekből levont következtetések csak irány​adó jellegűek.

„A” tételek

1. Ismertesse a legfontosabb magyar vonatkozású adatokat az újkori nyári olimpiai játékokon!

Nem ismerik az újkori olimpiai játékok felújításának történelmi és társadalmi hátterét. A felújítást kezdeményező, szervező, az olimpiai mozgalom célját, feladatát meghatározó sze​mélyek közül néhányan csak Coubertin munkásságáról rendelkeznek némi infor​máció​val. Kemény Ferenc ismeretlen számukra. Az olimpiai mozgalom jelszava, jelmondata, szim​bóluma, a zászló, a himnusz témakörében csak azok jártasak, akik a középiskolások szá​mára megrendezett Mező Ferenc Olimpiai Szellemi Vetélkedőn vettek részt.

Az olimpiai játékokat a vizsgázók többsége csupán látványos rendezvényként érté​keli. Az olimpiai eszméről csak két tanuló tudott elfogadható választ adni. Ezek hallgatói voltak a középiskolások nyári olimpiai táborának.

A magyar vonatkozású események, versenyzők ismerete hézagos, felületes.

2. Ismertesse a serdülőkor testi és lelki fejlődésének speciális vonatkozásait!

Az egyik vizsgázó önálló feleletre képtelen volt, viszont a kérdésekre adott válaszok alapján arra lehetett következtetni, hogy a téma nem ismeretlen számára.

Meglepő alaposságát bizonyította egy másik felelő. Behatárolta a serdülőkort, a fiúk​ra, lányokra jellemző különbségeket az alkat, a másodlagos nemi jelleg, a hormonális mű​ködés viszonylatában. Értékelte a viselkedésben, az öltözködésben, a tanulásban, a sporto​lásban megnyilvánuló jellegzetességeket. A téma teljesebb kifejtését irányított kérdések segítették. Érződött a rendszerezett ismeret átadásának hiánya. 

3. Melyek a pihenés, alvás, munka és mozgás helyes arányai? Indokolja véleményét!

A vizsgázó a középiskolás tanuló napi időmérlegének ismertetésével adott keretet a té​ma kifejtésének. Tájékozottsága, határozottsága és elfogadható véleménye meggyőző volt. Érzik és jól értékelik a ma emberének ezirányú problémáit, de a megoldásra nem talál​​nak megfelelő módot, eszközt, kivezető utat. 

4. Milyen szerepe van az állóképességnek a teljesítményben? Emeljen ki néhány sport​​ágat, amelyben az állóképességnek hangsúlyos szerep jut!

A teljesítmény – mint fogalom – tartalmában világos és érthető ismeretet jelent szá​muk​ra, de a definíció megfogalmazására képtelenek. Helyesen értelmezik a testi képes​sé​ge​ket, azok közül az állóképesség jellemzőit is ismerik. Elfogadható példákat soroltak fel az állóképesség szerepének értékeléséhez. Hasznosítható gyakorlatokat soroltak fel sportágan​ként.

5. Ismertesse a társas, a kéziszer- és a szergyakorlatok alkalmazási lehetőségét, és egy választott szerrel adjon példát alkalmazásukra!

A téma kifejtésében azok a vizsgázók jeleskedtek, akik az általános vagy a közép​is​ko​lai tanulmányaik alkalmával a szakmai elvárásnak megfelelő foglalkoztatásban ré​sze​sültek. Sajnos ennek ellenkezőjére is volt példa. Főleg a szakközépiskolai tanulóknál ér​ződött az ismeretek hiánya. Elmondásuk szerint a testnevelés heti óraszáma kevés volt, és annak meg​tar​tá​sában sem jeleskedtek a szaktanárok. A tanuló társak többsége – főleg a lányok – passzívan vi​selkedtek. A tanár óravezetése, annak tartalma is egysíkú, mo​ti​vá​lat​lan volt. Kérdések alap​ján sikerült tisztázni a gyakorlatok rendszerét, jellegét, de érződött az ismeretek nagy hiá​nya. A tanórai foglalkozásokon előnyben részesült az a testgyakorlati ág, melynek edzői feladatát is ellátta a testnevelő. Segítő kérdésekkel képesek voltak a gyakorlatok rend​sze​re​zé​sére.

6. Milyen fizikai törvényszerűségek érvényesülnek az atlétika dobószámaiban?

A téma önálló kifejtésére egyik felelő alkalmatlan volt, érződött felkészületlensége. A testnevelési órákon nem kaptak kellő információt, hivatkozást a fizikai törvényszerűségek érvényesülésére. A kisegítő kérdésekre elfogadható választ adott.

Ellentétben a többiekkel, akik az eredményes gerelyhajítás, a súlylökés, a kislabdaha​jítás – de még a kalapácsvetés – végrehajtásánál érvényesülő fizikai törvény​szerűségekre is tudtak hivatkozni, megerősítve azt néhány, a fizikaórán tanult képlettel.

7. Jellemezze az atlétika futószámait a technika, a sebesség, a lendületszerzés és a vég​re​hajtáshoz szükséges testi képességek alapján!

A futó versenyszámok csoportosítása általában megfelelően történt, néhányan kifelej​tet​ték az akadályfutást és a gátfutó számokat. A futó versenyszámok csoportosítása során elfo​gadhatóan jellemezték azok technikai végrehajtásában jelentkező azonosságokat és különbségeket, a versenyző alkati jellegzetességeit és különbségeit.

8. Ismertesse a női és a férfi torna versenyszámait, és röviden jellemezze a torna​sze​re​ket!

A leány vizsgázó a férfi tornaszerek ismeretében volt bizonytalan, a fiú viszont a mű​vé​szi torna és a sporttorna versenyszámait keverte össze. Kérdések alapján tisztázódtak a kérdések.

9. Mutassa be a ritmikus gimnasztika sportágat!

Az egyik nagyon alapos, lelkiismeretes hallgatónő írásban is kidolgozta a tételek több​ségét. A ritmikus gimnasztikáról 9 oldalnyi szakszerű anyaggal szolgált. Könyvtárban és a volt edzőjétől szerzett információk alapján készült a vizsgára. Teljesítménye rend​kí​vüli. Érződött a szakmai elhivatottság, a motiváltság és a tanulni akarás szándéka. A többi vizs​gázó is elfogadható válaszokat adott, különösen a kérdések segítettek a válaszok kiala​kí​tásában. Férfi hallgató nem húzta a tételt.

10. Ismertessen a küzdősportokra előkészítő páros játékokat! Milyen életkorban és céllal alkalmazza a játékokat?

Ifjúsági válogatott birkózó hallgatónk is írásban dolgozta ki a számára érdekesebb, von​zóbb tételeket. Szakszerű, életkorhoz alkalmazkodó, a gyakorlatok követelményeiben egy​másra épülő gyakorlatsort ismertetett. Volt olyan hallgató, akinek komoly nehézséget okozott a kérdés, elmondása szerint testnevelés órán nem játszottak, és szinte semmilyen feladatot nem ismert.

11. Ismertesse a gyorsúszás technikai végrehajtását és a legfontosabb szabályait!

Egyik vizsgázó a középiskolai foglalkozások alkalmával tanult meg úszni. Az ott szerzett ismeretei hiányosak voltak. A technikai végrehajtás nem jelentett számára tudatos cselekvést, csupán egyszerű mozgásutánzásnak tekintette azt. A szabályok ismertetésére nem került sor a középiskolában. A többi vizsgázónak is nehézséget okozott a feladat, mi​vel úszás órájuk nem volt a középiskolában, így csak testmozgásként úsztak, irányítás nélkül. Egy vízilabdás leány vizsgázó viszont kimerítő, jól felépített választ adott a kérdésre.

12. Hasonlítsa össze a két tanult labdajátékot azok azonosságai és különbözőségei mentén!

A kosárlabda és a kézilabda sportjátékok összehasonlítása során a játék lényegének, a pont, illetve a gól megszerzése közötti különbség ismertetésével kezdte a feleletet. Ezt követően a labdatovábbítás, a labdakezelés, a lépésszabályok, a játékosok létszámára vo​nat​kozó technikai elvárások, szabályok ismertetésével elfogadható ismereteiről adott szá​mot az egyik felelő. Szerencsétlenebb választásnak tűnt, másik két sportág választása, mert a kosárlabda és a röplabda összehasonlításánál már nehézkesebb választ kaptunk. Több segítő kérdésre volt szüksége a vizsgázóknak.

13. Ismertesse egy választott, szabadban végezhető sportág felszerelésének kezelésére, javítására, karbantartására vonatkozó szabályokat!

A felelő, mint szenvedélyes kerékpározó, kellemes élményben részesítette a vizs​gáz​ta​tót. Egy kerékpártúrára való felkészülés és a lebonyolítás élményeinek keretében oldotta meg a feleletét. A gyakorlati tevékenységben járatlan, a téma iránt érdektelen leány felelete a kisegítő kérdések ellenére sem volt megnyugtató. Volt olyan válaszadó, akinek a sza​bad​ban végezhető sportág kiválasztása is gondot okozott. Amikor a választást végül elfo​gad​tuk, komolyabb ismeretekről tett bizonyságot.

14. Válasszon egy sportágat, és mutassa be annak szabályait, legfontosabb technikai elemeit, sajátosságait és eredményeit!

A felelők esetében, a sportjátékok közül a kézilabdázáshoz fűződik a legtöbb fog​lal​ko​zási, versenyzői élmény – az általános iskolától kezdve az érettségiig. A játékot több​nyi​re csak ösztönösen játszhatták, mert csak a lényegesebb szabályok ismeretében voltak biz​to​sak. A technikák alkalmazási köre is szűkös. A taktikai ismereteik hiányosak. Az or​szá​gos és a világversenyek eseményeit jól ismerik.

Voltak különleges választások is, például motorsport, szörf, természetesen a sportág iránt elkötelezett vizsgázó kimerítő feleletet adott

„B” tételek

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

A hazai és a világversenyeken szereplő magyar versenyzőket változatos eredménnyel is​merik fel a vizsgázók. A szakirodalom ismeretében is járatlanok. E területen azon iskolák tanulói rendelkeznek elfogadható ismeretekkel, amelyekben gyakoriak a sporttémájú be​szélgetések, vetélkedők, előadások.

Javasolt: a téma behatárolása, tematikus csoportosítása.

2. Mondjon példát a sport és a művészetek kapcsolatára! Válasszon egy sporttémájú képet, szobrot, festményt, irodalmi művet és mutassa be!

A vizsgára való felkészülés során önállóan választott sporttémájú képek, szobrok, fest​mények vagy irodalmi művek bemutatása sikeresnek bizonyult.

3. Melyik sportágra vonatkoznak az alábbi szakkifejezések – egészítse ki hárommal!

A sportági szakkifejezések ismeretében járatosak.

4. Nézze meg a képet! Melyik sportág versenyzőjét látja? Röviden jellemezze a sport​ágat és a hazai népszerűségét!

A bemutatott képen a sportágra jellemző környezet, versenyöltözék, a versenyző sze​mé​lyének megválasztása befolyásolja a felelet sikerét.

Javasolt: a téma behatárolása – időben, sporteseményekhez kapcsolódóan.

5. Melyik sportág oktatásának előkészítésére javasolná az alábbi játékokat, egészítse ki még kettővel!

Előnyt jelent, ha a testnevelő tanár a foglalkozásain tudatosította, hogy a tanult játék me​lyik sportág előkészítésére alkalmas, és melyik technika megtanulását, illetve milyen tak​​tikai feladat megoldását segíti. A szakszerű oktatásban részesülő tanulónak nem okozott gondot a téma kifejtése.

6. Mutassa be egy csapat sportágban az utóbbi évek jelentős magyar és nemzetközi ver​senyeit, eredményeit!

A férfi és a női vízilabda-, illetve a női kézilabdacsapat eredményeit, eseményeit idéz​ték fel a felelők. A versenyzők nevének, a mérkőzés eredmények ismerete hiányos.

7. Mutassa be egy egyéni sportágban az utóbbi évek jelentős magyar és nemzetközi versenyeit, eredményeit!

A versenyek, az elért eredmények, a versenyzők bemutatása nagyon hiányos.

Javaslat: tudatos, tervszerű felkészülés!

8. Ismertessen három különböző formájú szabadidős tömegsportrendezvényt!

Előfordult, hogy először tisztázni kellett, mit is értenek a szabadidős sport, a tömeg​sport fogalma alatt. A reklámozott, a rendkívüli országos vagy településenként rendezett sport​eseményekről számoltak be. Volt olyan vizsgázó, aki szinte ontotta magából az ese​mé​nyeket, a Balaton átúszástól a streetball versenyekig. Alaposabb figyelemfelkeltés, rend​szeres tájékoztatás, illetve az iskolai szervezés segíti a témában való jártasságot.

9. Soroljon fel öt testtartásjavító gyakorlatot!

Szakirodalom alapján, írásban készült fel az egyik vizsgázó. Tartalmas feleletet nyúj​tott. A helytelen testtartás fogalmával tisztában vannak. Ismerik a helytelen testtartás kiala​kulá​sának okait. A megszüntetésére, javítására alkalmas gyakorlatokat ismerik.

10. Ismertesse és értelmezze az olimpiai játékok jelszavát!

A megkérdezett 20 elsőéves testnevelés szakos hallgató közül négyen adtak elfo​gad​ha​tó választ. Amennyiben rávezettük a jelszóra, az értelmezés megfogalmazására sikeres pró​bálkozások születtek.

Javaslat: szakirodalmak ajánlása.

4.4. Tanulságok

· A főiskolai hallgatók többsége az általános iskolai testnevelési és sportfoglalkozásokat értékesebbnek tartotta a középiskolainál – változatosságuk, rendszerességük, a reális követelmények miatt.

· A középiskolai órák színvonalát a sportági, edzés jellegű foglalkozások növelték, vi​szont kevesek érdeklődését váltotta ki. Meghatározó a testnevelő tanár sportági kö​tő​dése, ami az edzői tevékenységre jellemző. A versenyeredmények erőltetése egyol​dalúvá, azonos tartalmúvá változtatta az órákat. Az ilyen órák sora növelte a passzív tanulók számát. Hiányzott a változatos, a tanulók érdeklődését kiváltó foglal​kozás.

· Vannak olyan tanárok, akik felkészületlenül, tervszerűtlenül vezetik az órát, a sportköri foglalkozásokat.

· A felvételi vizsgára való felkészítésben változatos képet mutat a tanári felkészítés, a segítség​adás.

· Elméleti, testnevelés és sporttörténeti kérdésekkel kevés iskolában foglalkoznak.

5. Vélemény a testnevelés érettségi vizsgáról

Az új vizsga fejlesztési munkálatai során több ízben is lehetőség nyílt az elkészült munkaanyagok szakmai közélet által történő véleményeztetésre. Ez a véleményeztetés egyrészt a közoktatásban, másrészt a felsőoktatásban, illetve szakmai szervezetek körében zajlott. A munka során a többször átdolgozásra kerülő anyag hasznosította az összesített vé​leményekből azokat, amelyek szakmailag teljesíthetők voltak, illetve nem ütköztek az új vizsgával kapcsolatos általános rendelkezésekbe. A véleményezők legfontosabb megálla​pí​tá​sai a következők voltak:

· Azoknak a tanulóknak, akiket szakszerű és tervszerű, ellenőrzött, reálisan értékelő test​ne​velő tanár tanított – nem okoz gondot az érettségire való felkészülés.

· A szóbeli vizsga anyaga sokrétű, a szakma számára fontos ismeretet tartalmaz, szín​vo​na​las, érdekes – és elsajátítható.

· Az ismeretek rendszerezésével, az ajánlott szakirodalom feldolgozásával növelhető a vizs​ga sikere.

· A gyakorlati vizsgák követelményei reálisak, teljesíthetőek.

· A vizsgázott főiskolai hallgatók szerint az új követelmények alapján történő testnevelés érettségi bevezetése követ​ke​ze​te​sebb munkára ösztönzi a tanárt, motiválja a tanulót, növeli a testnevelés tantárgy ér​té​két.

· A próbaérettségi vizsgán a hallgatók átlageredménye 3,6 volt, amely a 8–14 napos fel​ké​szülés és a közvetlen segítség hiányának tükrében jónak értékelhető.


V. TANÁCSOK, JAVASLATOK A TESTNEVELŐ TANÁR FEL​KÉ​SZÍTŐ MUNKÁJÁHOZ

A testnevelés érettségi vizsgára történő felkészítés külön odafigyelést kíván a test​nevelő tanároktól. Mindkét szintű érettségi vizsgán újdonságot jelent a szóbeli vizs​ga​rész. Az erre történő felkészítés és felkészülés a tananyag eddiginél tudatosabb oktatását kí​ván​ja meg, illetve a gyakorlathoz közvetlenül nem köthető témakörökben elméleti óra​részek, házi feladatok beiktatását feltételezi. A tudatos tanítási-tanulási folyamat ered​mé​nye​ként a szóbeli érettségi vizsga anyaga átadható és elsajátítható.

A gyakorlati érettségi vizsga a tantervi anyagra épül, emelt szintű vizsga esetén a ren​del​​kezésre álló plusz órakeret felhasználásával az emelt szintű követelmények ma​ra​dék​ta​la​nul teljesíthetők. A magas szintű eredmény eléréséhez heti 1–2 alkalommal (a testnevelés órá​kon kí​vül) képességfejlesztő edzés javasolt, különösen az erő és az állóképességi tel​jesít​mények növelésére.

Az érettségire való elméleti és gyakorlati felkészítés alapja a szakszerű, a köve​tel​mé​nyek​nek megfelelően tervezett és levezetett testnevelési foglalkozások megtartása. Az érett​ségi vizsga gyakorlati anyagának feldol​go​zása a középiskolai testnevelési tantervi anyag ismereteinek elsajátítását, gyakorlását, alkalmazását, rendszeres ellenőrzését, érté​ke​lé​sét jelenti – testgyakorlati áganként.
1. Általános ajánlások

· Már a középiskolai tanulmányok megkezdésekor ajánlatos ismertetni a tanulókkal a test​nevelési érettségi választásának lehetőségét, szintjeit, feltételeit és követelményeit!

· A tanuló számára tegyük hozzáférhetővé az érettségi elméleti és gyakorlati köve​tel​mé​nyeinek anyagát!
· Az elméleti ismeretek feldolgozási programját évfolyamokra bontottan tervezzük meg, és rögzítsük a testnevelési tanmenetben, a munkatervben!

· Ismertessük az elméleti ismeretek feldolgozásához ajánlott szakirodalmat!

· A testnevelő tanárok a számukra már eredményesnek bizonyuló, sikeres tanítási mód​sze​reiken túl, lehetőleg kövessék a szakkönyvek technikai, taktikai, módszertani leí​rá​sait, elvárásait.

· A tanulóknál az érdeklődés, a motiváltság fenntartása, fokozása, a teljesítmény növe​lé​se érdekében ajánlatos az egymást követő, a tanítás anyagában egymásra épülő fog​lal​kozásokat változatossá tenni a foglalkozási anyag sorrendje és a foglalkoztatási formák variálásával.

· A 11. és 12. osztályos, testnevelési érettségire jelentkező tanulókat meg kell győzni a fo​kozott, intenzív, rendszeres gyakorlás fontosságáról! 

· A bemutatott gyakorlatokat értékeljük reálisan! Hívjuk fel a figyelmet az előforduló hi​bákra, azok okaira. Állandó segítségadással biztosítsuk a sikeres végrehajtást!

· Törekedjünk a tantervi anyag átadására, megtanítására! Ennek feltétele a megtervezett, oktatási anyagában fokozatosan egymásra épülő ismeretek feldolgozására szolgáló tan​terv.

· Az oktatás menetébe minden tanulót vonjunk be, de az érettségizőket részesítsük dif​feren​ciált foglalkoztatásban!

· A sikeres emelt szintű érettségi vizsga elméleti és gyakorlati ismereteinek feldolgozását – a 4 éves tanterv alapján – javasolt már az első évtől elkezdeni!

· A 11. és 12. osztályokban már fokozott következetességgel, tudatosan kell az oktatást szer​vezni, a gyakoroltatást irányítani! Az érettségizőket fokozottabb segítségadásban kell részesíteni! Az oktatási anyag feldolgozása, gyakorlása alkalmával egy munka​cso​portba beosztva foglalkoztassuk őket!

2. Feladatok, felkészülési javaslatok testgyakorlati áganként

1. Úszás

Minden tanuló bevonásával egy választott úszásnem oktatása. További úszásnemek megtanulása. Úszás időre. 

Az oktatás és gyakorlás a lehetőségek függvényében az iskolában, a lakóhelyen, más te​lepülésen (és az időszaktól függően) szervezhető. A feltételek hiánya estén, a közép​szinten érettségizőnek az úszást nem kell választaniuk. Emelt szinten meg kell találni a le​he​tő​séget az úszás gyakorlására, akár a nyári szünetben is.

2. 
Gimnasztika
A gyakorlatsor megtanulása minden tanuló számára hasznos. Az érettségire készülők számára a bemutatás kivitelezése feleljen meg a szakszerű követelményeknek.

3.    Kötélmászás
Lányok mászókulcsolás alkalmazásával, a fiúk függeszkedve mutatják be a gya​kor​latot.
Tanévenként hasznosítható, erősítő gyakorlatként vagy állandó gyakorlási anyagként.

4.     60 m futás, 2000 m futás 

Tanévenként, rendszeresen gyakoroltatni kell a táv lefutását! Az időeredményt érté​kel​ve motiváljuk a jobb teljesítmény elérését!

A rövid távú futás eredményének javításához az órákon tervezzünk sok rajt​gya​kor​la​tot, futóiskolai feladatot, fogó- és futójátékokat!

A 2000 m-es táv időeredményének javításához fokozatosan növeljük a folyamatos fu​tások idejét, távját! Használjuk az órákon a résztávos (intervallumos) edzésmódszereket is!

5.
Magasugrás, távolugrás

Tanévenként gyakorolni kell a választott technikai végrehajtást! Biztosítsuk a rend​sze​res gyakorlást, ellenőrizzük, értékeljük a technikai végrehajtást! Törekedjünk a tel​je​sít​mény növelésére!

A jobb eredmény eléréséhez törekedni kell a láb gyorserejének fejlesztésére. Vé​gez​tessünk ugróiskolai gyakorlatokat kézi szerek felhasználásával is!

6.
Kislabdahajítás, súlylökés

A tantervi anyagot tervszerűen tanítjuk. Ügyeljünk a helyes technikai végrehajtásra! A rendszeres gyakorlást biztosítani kell a tanítási órán kívüli foglalkozásokon is.

A teljesítményt a jó technikai végrehajtáson kívül elsősorban az erő képesség be​fo​lyá​solja. Fektessünk hangsúlyt a gyorserő fejlesztésére!

7.
Diszkoszvetés, gerelyhajítás
A technikai végrehajtás oktatását, gyakorlását kapcsoljuk be a sportköri, a szakosz​tá​lyi foglalkozások anyagába!

8.
Sportjátékok: kézilabda, röplabda, kosárlabda, labdarúgás
A tantervben kijelölt elméleti és gyakorlati ismeretek anyagát a megtervezett tan​me​net alapján, az órák, tanítási egységek anyagába illesztetten tanítsuk és gyakoroltassuk! A kijelölt összetett gyakorlatok végrehajtását rendszeresen ellenőrizzük, a hibákat javítsuk!

9.
Küzdősportok: grundbirkózás, judó
A tanmenetben tervezett oktatási anyagot az órákon, az órán kívüli sportági, szakosz​tályi foglalkozások anyagába illesztetten gyakoroltassuk!

10.
Torna

A tanmenetben megtervezett, évfolyamonként egymásra épülő, növekvő követel​mé​nyek​kel végrehajtott elemek, elemsorok, az ajánlott összetett gyakorlatok oktatása, gyakor​lá​sa, ellenőrzése, értékelése folyamatos feladatot jelent. A gyakorlatok végrehajtásának a sport​ágra jellemző kivitelezését csak rendszeres munkával lehet elérni.

Az új testnevelés érettségi vizsga bevezetése új szemléletű oktatást kíván meg a tanárok​tól, és új kihívások elé állítja a fiatalokat. Úgy gondoljuk, hogy a középszintű érettségi vizs​gát – még a szűkös óraszámok mellett is – minden egészséges magyar fiatalnak sike​re​sen kellene teljesítenie. Az emelt szintű tananyag elsajátításához a testnevelés és sport irán​ti elkötelezettség, rendszeresen végzett testmozgás, lehetőleg valamely sportágban ver​seny​zői pályafutás szükséges. 

Reméljük, hogy minél többen választják a testnevelést érettségi tárgyként, ezzel bizo​nyít​va az egészséges életmód, a sportolás, a testmozgás fontosságát életükben.

Jó felkészülést és sikeres érettségi vizsgát kívánunk minden érettségire felkészítő kollé​gának és tanulónak!


VI. A felkészüléshez ajánlott irodalom

A testnevelés tantárgyból jelenleg tankönyv nem segíti a tanulók felkészülését az érettségi vizsgára. Mivel a szóbeli érettségi vizsgára történő felkészülés így gondot okoz​hat, javaslunk néhány olyan elfogadott tankönyvet, jegyzetet, ismeretterjesztő könyvet, amelyek áttanulmányozásával a szóbeli érettségi vizsga anyaga elsajátítható. Ezek mellett a napi tájékozódás és egyéb iskolai tantárgyak ismeretanyagának átvétele is szükséges. 
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