TESTNEVELES

A) Elméleti ismeretek

TEMAK VIZSGASZINTEK
Kozépszint Emelt szint
1. A magyar Legalabb 5 magyar olimpiai bajnok 8 magyar olimpiai bajnok megnevezése
sportsikerek megnevezése sportagaval egyiitt. sportagaval egyiitt.

Egy, a vélasztott helyi tantervben szerepld
sportagban, az adott év hazai legfontosabb
eredményeinek ismerete.

Az adott év egy nemzetk6zi hazai érdekeltségii
eredményének ismerete a helyi tantervben
szerepl6 sportagban. Az olimpiai mozgalom
feladata, tartalma (zaszl9, jelkép, jelmondat
stb.).

2. A harmonikus
testi fejlodés

A testi fejlodés rovid jellemzése altalanos és
kozépiskolas korban (magassag, testsuly,
iskolaérettség mozgasos cselekvések).

A serdiildkor testi fejlédésének specialitasai.

3. Az egészséges
életmod

Téjékozottsag bizonyitasa az egészséges
¢életmad kialakitasahoz sziikséges alapvetd
ismeretekben.

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

Téjékozottsag bizonyitasa az egészséges
¢életmod kialakitasahoz sziikséges ismeretekben
és Osszefiiggésekben.

4. Testi képességek

Az erd, a gyorsasag, az alloképesség
értelmezése.

A pulzusszam alakulésa terhelésre, az
erdfejlesztés szabalyai.

Az ligyesség és az iziileti mozgékonysag
értelmezése.
A képességek szerepe a teljesitményben.

5. Gimnasztika

A rendgyakorlatok szerepe a testnevelés
orakon. Gyakorlatok javaslata az erd, a
gyorsasag, az alloképesség fejlesztésére
Nyujto, lazito és erésitd hatasu gyakorlatok 2-3
példa.

Légzdgyakorlatok.

A bemelegités szerepe és kritériumai.

1-1 szabad gyakorlati alapformaju gyakorlat
értelmezése testrészenként az izomcsoportokra
kifejtett hatasuk alapjan. Tarsas, kéziszer- és
szergyakorlatok jellemz6i.

Testtartasjavitd gyakorlatok,

6. Atlétika A tanult atlétikai futd, ugré és dobd A fizika torvényszeriiségeinek érvényesiilése a
versenyszamok ismerete és végrehajtasuk tanult atlétikai futo, ugré és dobo
lényege. versenyszamokban. Ezek 6sszehasonlitasa
technikajuk, sebességiik, lendiiletszerzésiik és a
végrehajtashoz sziikséges kondicionalis
képességek szempontjabol.
7. Torna A ndi és férfi tornaszerek ismertetése. A tanult technikai elemek végrehajtasanak és a
A legfontosabb baleset-megel6z6 eljarasok. segitségnyujtas modjainak ismerete.
Segitségadas gyakorlasnal. A talajgyakorlat és a tanult szergyakorlatok
elemeinek és elemkapcsolatainak
megnevezese.
8. Ritmikus Az RG szerepe a harmonikus mozgas Az esztétikum szerepe a ritmikus gimnasztika
gimnasztika kialakitasaban. és az aerobik gyakorlatokban.

A ritmikus gimnasztika versenyszamainak
felsorolasa, rovid bemutatasa.




Mozgas és zene kapcsolata a ritmikus
gimnasztika €s az aerobik sportagakban.

9. Kiizddsportok,

Also, fels6 tagozatos és kozépiskolas tanulok

3 paros és 1 csapat kiizd6jaték felsorolasa és

onvédelem részére 2-2 paros és 1-1 csapat kiizdéjaték ajanlasa kiilonboz6 életkoru gyerekeknek.
ismertetése és a valasztas indoklasa. A grundbirkdzas szabalyainak ismertetése.
10. Uszéas Az Gszas higiénéjének ismerete. Egy uszasnem technikai végrehajtasanak

Az 0szas az ember életében.

leirasa.

11. Testnevelési és
sportjatékok

Labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal,
célfeliiletre torténo tovabbitassal és az
Osszjatékkal kapcsolatos harom testnevelési
jaték ismertetése.

Egy valasztott sportjaték alapvetd szabalyainak
ismertetése (palyaméretek, jatékosok szama,

iddszabalyok, eredményszamités, a
labdavezetésre, a tamadasra és védekezésre
vonatkoz6 szabalyok).

Labdaérintéssel, -vezetéssel, -atadassal,
célfeliiletre torténd tovabbitassal és az
Osszjatékkal kapcsolatos testnevelési jatékok
ismerete, elemenként 1-1 jaték.

Két valasztott sportjaték alapvetd szabalyainak
ismertetése. Egy valasztott sportjaték tamado
és védo jaték lehetéségeinek bemutatasa.

12. Természetben
izhet6 sportok

Egy valasztott, természetben {izhetd sportag
jellegzetességeinek és legfontosabb
szabalyainak ismertetése (si, kerékpar,
természetjaras, evezés, gorkorcsolya stb.)
Alapvet6 ismeretek a taborozasok eldnyeirdl.

A természetben végzett mozgasok jelentdsége
¢és hatasa az emberi szervezetre.

B) Gyakorlati ismeretek

TEMAK

VIZSGASZINTEK

Kozépszint

Emelt szint

1. Gimnasztika

Lanyok: kotélmaszas allasbol, teljes
magassagig maszokulcsolassal.

Fiuk: figgeszkedés allasbol teljes magassagig.
A szabadon 0sszeallitott 48 litemi
szabadgyakorlat bemutatésa.

Lanyok: k6télmaszas allasbol, teljes
magassagig maszokulcsolassal, ereszkedés
fiiggeszkedéssel allasba. A teljes feljutés ideje
legfeljebb: 9,7 s.

Fitk: figgeszkedés iilésbdl teljes magassagig.

legfeljebb: 8,5 s.

A maszokdtél hossza 5 méter.
Az adott iskolaévre érvényes kotelez6 64
item{ szabadgyakorlat bemutatasa.

2. Atlétika
Futasok Egyik futdszam valasztasa kotelezo:
60 méteres sikfutas térdeldrajttal. 60 méteres sikfutas térdeldrajttal.
Lanyok: legfeljebb: 9,8 s Lanyok: legfeljebb: 9,5 s
Fiuk: legfeljebb: 8,8 s Fiuk: legfeljebb: 8,4 s
2000 méteres sikfutas 2000 méteres sikfutas
Lanyok: legfeljebb: 10:30 perc Lanyok: legfeljebb: 9:20 perc
Fiuk: legfeljebb: 9:00 perc Fiuk: legfeljebb: 8:30 perc
Ugrasok A két ugroszambol egy valasztasa kotelezd. A kél ugroészambol egy valasztasa kotelezo.
Az ugras technikaja egyénileg valaszthato:
Magasugras Magasugras
Lanyok: minimummagassag: 110 cm (flop- vagy hasmanttechnika)
Fituk: minimummagassag: 125 cm Lanyok: minimummagassag: 115 cm
Tavolugras Fiuk: minimummagassag: 140 cm
Lanyok: minimumtavolsag 330 cm Tavolugras valasztott technikaval
Fitk: minimumtavolsag: 410 cm Lanyok: minimumtavolsag 380 cm
Fitk: minimumtavolsag: 480 cm
Dobasok Egy dobdszam szabadon valasztott Egy dobdszam szabadon valasztott




technikaval torténd bemutatasa.
Kislabdahajitas

(javasolt a Magyar Atlétikai Szovetség altal
rendszeresitett 1 tipusu kislabda hasznalata)
Lanyok: minimumtavolsag: 20 m

Fiuk: minimumtavolsag: 30 m.

Sulylokés

Lanyok 4 kg-os sulygolyoval
minimumtévolsag: 5,5 méter

Fitk: 6 kg-os sulygolyoval
Minimumtévolsag: 7,5 méter

technikaval torténd bemutatasa.
Kislabdahajitas

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

Lanyok 4 kg-os stulygolyoval
minimumtavolsag: 7 méter
Fiuk: 6 kg-os stlygolydval
Minimumtavolsag: 9 méter
Diszkoszvetés

Lanyok: 1 kg-os diszkosszal
Minimumtavolsag: 20 méter
Fiuk: 1,5 kg-os diszkosszal
Minimumtévolsag: 28 méter
Gerelyhajitas

Lanyok: 600 g-os gerellyel
Minimumtavolsag: 20 méter
Fiuk: 800 g-os gerellyel
Minimumtévolsag: 32 méter

3. Torna A talaj vagy a szekrényugras bemutatasa A talaj és a szekrényugras bemutatasa
kotelezo, egy szer kotelezéen valaszthato. kotelezd, egy szer kotelezden valaszthato.
Lanyoknal valaszthato: felemaskorlat, gerenda, | Lanyoknal: felemaskorlat, gerenda, ritmikus
ritmikus gimnasztika. Fiuknal a szer lehet: gimnasztika valaszthat6. Fiuknal a szer lehet:
gylrti, nyujté vagy korlat. gylrii, nyujté vagy korlat.

Talajtorna Ot kiilonbdzd gyakorlatelembdl 8sszefiiggd Az adott iskolaévre érvényes kotelezd
gyakorlat 6sszeallitasa és bemutatasa. Kotelez6 | gyakorlat bemutatasa.
elemek: guruloatfordulas, fejallas, tarkoallas,
kézallas, mérlegallas.

Javasolt elemek: kézen atfordulasok,
billenések, dsszekotd elemek.

Szekrényugras Egy tanult timaszugras bemutatasa. Lanyok: Guggolo atugras lebegétamasszal 5
Lanyok 4 részes széltében, fiuk 5 részes részes széltében felallitott szekrényen vagy 110
hosszaban felallitott szekrényen. cm magas lovon.

Fiuk: Terpeszatugras lebeg6tamasszal 5 részes
hosszaban felallitott szekrényen vagy 120 cm
magas lovon.

Felemaskorlat 4 kiilonboz6 elembdl allo dsszefiiggd Az adott iskolaévre érvényes kotelezd
gyakorlat bemutatésa. gyakorlat bemutatésa.

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

Ajanlott elemek: kelepfelhuzodas,
tamaszhelyzetek, malomforgés, kelepforgas.

Gerenda 5 kiilonboz6 elembdl allo 6sszefiiggd Az adott iskolaévre érvényes kotelezd
gyakorlat bemutatésa. gyakorlat bemutatésa.

Kotelez6 elemek: jaras, felugras, testfordulat,

hasonfekvés, leugras.

Ajanlott elemek: szokdelések, térdelés és

térdel6tamasz, fekvétamasz, hanyattfekvés,

guruléatfordulas stb.
Ritmikus Kiilonb6z6 elemekbdl allo szabadgyakorlat Kiilonb6z6 elemekbdl alld kéziszergyakorlat
gimnasztika zenére tOrténd bemutatasa (a gyakorlat ideje zenére torténd bemutatdsa (a gyakorlat ideje 60

35-45 ).

S).




Javasolt elemek: érintdjaras, hintalépés,
kering6lépés, fordulatok, szokkend
harmaslépés, lebegd- és mérlegallas,
labemelések és lenditések, torzshullamok, ivelt
és nyujtott kartartasok stb.

Egy valasztott kéziszerrel (labda, karika, k6tél)
3 elem bemutatasa.

A kéziszer lehet: labda, karika, ugrokotél,
szalag, buzogany.

Gytirti

4 kiilonboz6 elembdl allo dsszefiiggd
gyakorlat bemutatésa.

Kételez6 elemek: alaplendiilet, zsugorlefliggés,
lefiiggés, homoritott leugras.

Ajanlott elemek: futolagos tamaszba keriilés,
lebegofiiggés, hatso fliggés, vallatfordulas
eldre, leterpesztés stb.

Az adott iskolaévre érvényes kotelezd
gyakorlat bemutatésa.

Nytjto

4 kiilonboz6 elembdl allo 6sszefiiggd
gyakorlat bemutatésa.

Kotelezd elemek: alaplendiilet, térd
fellendiilés, kelepforgéas, alugras

Ajanlott elemek: malomfellendiilés, nyilugras
stb.

Az elemek alacsony vagy magas nyujton is
bemutathatoak.

Az adott iskolaévre érvényes kotelezd
gyakorlat bemutatasa.

Korlat

4 kiilonboz6 elembdl allo 6sszefiiggd
gyakorlat bemutatésa.

Kételez6 elemek: alaplendiilet timaszban vagy
felkarfiiggésben, felkarfliggés, pedzés,
kanyarlati leugras.

Ajanlott elemek: billenések, emelések,
saslendiilet, vallallas stb.

Az adott iskolaévre érvényes kotelezd
gyakorlat bemutatésa.

4. Kiizd6sportok,

A grundbirko6zas szabalyai szerint folytatott

onvédelem egymenetes kiizdelem hasonl teststlyu tars
ellen.
Judogurulas elére.
5. Uszés A hérom tanult uszasnembdl két valasztott Egyik Giszasnembdl 50 métert, két masik

uszasfajtat kell bemutatni. Az egyik
uszasnemben 50 métert a masikban 25 métert
kell Gszni szabalyos rajtolassal és forduléval.

Gszasnembdl 25-25 métert kell uszni szabalyos
rajtolassal és forduloval.

A folyamatos és lendiiletes iszas noveli a
teljesitmény értékét.

Vizbol mentés eldgyakorlata: a medence
sz¢lérdl beugorva az

5-10 m-re elhelyezett targy partra szallitasa.

6. Testnevelési és
sportjatékok

Egy sportjaték valasztasa kotelezo.

Két sportjaték valasztasa kotelezo.

Kézilabda

Kapura 16vés gyorsinditas utan: sajat
véddvonalrél indulva atadas a félpalyanal allo
tarsnak futas kézben visszakapott labda
vezetése utan egykezes beugrasos kapura
16vés. 3 kisérletbdl 1 eredményes kapura 16vést
kell végrehajtani.

Tavolba dobas kézilabdaval tetszéleges
lendiiletszerzéssel (3 kisérlet).

Lanyok: minimum 15 m.

Fitk: minimum 21 m.

7 méteres biintetédobas 5 kisérlet

Kapura 16vés gyorsinditas utan: sajat
véddvonalrdl indulva atadas a félpalyanal allo
tarsnak futas kdzben visszakapott labda
vezetése utan egykezes beugrasos kapura 16vés
Biintetddobas a kapu két oldalaban elhelyezett
zsamolyra. Ervényes a kozvetlen talalat. Nyolc
kisérletbdl minimum 2 talalatot kell elérni.
Tavolba dobas kézilabdaval tetszéleges
lendiiletszerzéssel
Lanyok: minimum 20 m.

Fitk: minimum 28 m.




Kosarlabda Félpalyarol indulva kétkezes mellsé atadas a Félpalyarol a kozépkorbdl indulva kétkezes
biintetdvonal magassagaban, az oldalvonalnal | mellsd atadas a biintetdvonal eldtt allo tarsnak,
allo tarsnak, cselezés utan befutas a kosar felé, |rovid csel utan futas balra és a visszakapott
a visszakapott labdaval leiités nélkiil fektetett |labdaval megallas bal 1ab el6l. Hossza
dobas (,,C” elfutas). A gyakorlatot mindkét induldssal megindulva labdavezetés az adogatd
oldalra végre kell hajtani. A 3-3 kisérletbdl eldtt, jobbkezes fektetett dobas. A gyakorlatot
minimum 1 sikeres dobast végre kell hajtani. | bal oldalra is végre kell hajtani.

Biintetddobas egy vagy két kézzel. A 2-2 kisérletbdl a sikeresebb végrehajtast kell

10 kisérletb6l minimum 1 sikeres dobast kell | értékelni.

végrehajtani. Biintet6vonal sarkanal elhelyezkedés
kosérlabda alapallasban: rovid indulas utan egy
letités tempodobas

Labdartigas Labdaemelgetés valtott labbal. Labdaemelgetés valtott labbal.
Lanyok: minimum 4 db. Lanyok: minimum 4 db.
Fitk: minimum 8 db. Fiuk: minimum: 10 db.
10 méter hosszu, 5 egyenld tavolsagra 1évo 10 méter hosszu, 5 egyenld tavolsagra 1évo
kapu k6zott szlalom labdavezetésbél kapura kapu k6zott szlalom labdavezetésbdl kapura
16vés 10 méterrdl, kis kapura. 16vés 10 méterrdl kis kapura.
3 kisérletbdl egy sikeres talalatot kell Osszetett gyakorlat: félpalyarél indulva
végrehajtani. labdavezetés, raragas a kaputol 10-12 méterre
Osszetett gyakorlat - félpalyarél indulva oldalt elhelyezett, ledontott
labdavezetés, rariigas a kaputdl 8 méterre ugroszekrénytetdre, a visszapattan6 labda
oldalt elhelyezett, ledontott kapura rigasa..
ugroszekrénytetdre, a visszapattano labda
kapura rigasa. 3 kisérlet.

Roplabda Kosarérintés folyamatosan fej f6lé maximum | Kosarérintés folyamatosan 3 méter magassag

2 méteres sugaru korben.

Kisérletek szama: 3 db.
Minimumkdvetelmény: 5 érintés.

Alkarérintés folyamatosan fej f6l¢ maximum: 2
méter sugaru kérben.

Kisérletek szama: 3.

Minimumkdvetelmény: 4 érintés.

Nyitas bemutatasa: valasztott technikaval: 8
kisérlet.

Minimumkdvetelmény: 1 sikeres kisérlet.

folé a falra.

Minimumkdvetelmény: 6 érintés.
Alkarérintés folyamatosan 3 méter magassag
folé a falra.

Minimumkdvetelmény: 4 érintés.

Fels6 egyenes nyitas bemutatasa valtott
oldalra, érvényes a 3 méteres vonal mogotti
teriilet: 8 kisérlet.

Minimumkdvetelmény: 1 sikeres kisérlet.

Szakszo-, név- és fogalomtar

Az alabbi szakkifejezések a részletes vizsgakovetelmények részét képezik azaltal, hogy pontositjak, konkretizaljak

az ismeretek korét.
KOZEPSZINT

11-es ragas
aktiv pihenés

alakzatok - oszlop, vonal, kor

alkarérintés
allo- és térdeldrajt

alsé egyenes nyitas - nyitasfogadas
atadas - egykezes, kétkezes mellsd, kétkezes felsd, pattintott

biintetédobas
Coubertin bard
deformitas
dontés




edzésmodszer

edzettség

egészség

egészséges ¢letmod

elhizas

elékészité gyakorlatok

emelés

emelkedés

ereszkedés

esztétikus mozgas

fejelés

fejlédések, szakadozasok

fektetett dobas

fogasok

forditas

fordulo

gimnasztikai alapforma

gurulas

gyerekkor

gyors inditas

hajitas, vetés, 10kés

hajlékonysag

hajlitas

helyes 1égzés (mellkasi, hasi, teljes)
idealis teststly

iziileti mozgékonysag

jaras (futas) meginditasa, megallitasa
kapura 16vések - beugrasos, felugrasos
keringési rendszer

kiindul6helyzet

kisiskolaskor

kosarérintés

kiizdelem

labdaatadasok labbal - lapos, félmagas, ivelt
labdaérintések - belsd, belso csiid, teljes csiid, kiilsé csiid
labdavezetés

leengedés

1égz6rendszer

lendités

lendiiletszerzés

magasugras - flop-, hasmant-, atlépdtechnika
magyar olimpiai bajnokok - legalabb 6t név ismerete
mell-, gyors-, hatliszas

motivaciod

mozgatorendszer

nyitodas, zarkdzas, igazodas, takaras
nyujtas

olimpiai jatékok - dkori, ujkori jatékok
passziv pihenés

prevenciod

pulzus

rajtolas

rekreacio

ritmikus gimnasztika szerek - kotél, labda, karika, buzogany, szalag
serdiilékor

sériilés



sikerélmény

sorakozas

szabadgyakorlat, szergyakorlatok (pad, bordasfal), kéziszergyakorlatok (babzsak, labda, sulyzd, medicinlabda stb.)

szabadrugas - kozvetett, kozvetlen

tavolugras - 1épdtechnika, ollozoétechnika

teljesitmény

terhelés

természeti er6k

testedzés

testfordulatok

testi higiéné

testnevelés - sport

testtartas

tornaclemek: allasok, gurulasok, fordulatok, ugrasok, billenések, forgasok, atfordulasok, tdmaszugrasok,
lebegbtamasz, lendiiletek, fellendiilések, tamaszhelyzetek, leugrasok, 6sszekotd elemek

tornaszerek - talaj, gerenda, felemaskorlat, 16, nyu;jto, gytirt, korlat, 16lengés

valtas

védekezés - emberfogasos, teriiletvédekezés

EMELT SZINT

a szervezet energiaszolgaltato rendszere
akadalyfutas

akceleracio

atadasok - 1égatadas, horogatadas, egykezes oldals6 atadas
atlovés

autogén tréning

bedobas

bioldgiai életkor

biologiai feltételek

cselekvésbiztonsag

cselezés

diszkoszvetés

egyéni feleldsség

elemkapcsolatok

ellenall6 képesség

elzaras-levalas

értékrend

feladas

fels6 nyitas

fordulatok

genetikai adottsagok

gyakorlatok az izmok munkdjanak jellege szerint: er6-, nydjto-, lazitod-, ernyesztégyakorlatok
gyakorlatok testrészre, izomcsoportra kifejtett hatas szerint: nyak-, kar-, torzs- (has-, hat-, oldal-), labgyakorlatok
harmasugras

huzas

irambeosztas

iskolaérettség

ismeret

izommiikddés

jartassag

kalapacsvetés

kapustechnikak - kidobas, kiragés, vetodés
Kemény Ferenc

képesség

készség



kinesztézia

kondicionalis képességek (erd, gyorsasag, alloképesség)

koordinacios képességek (egyensulyérzék, téri tajékozodoképesség, reakcioképesség, kinesztézis, gyorsasagi
koordinacid, ligyesség)

kornyezetkiméld tevékenység

kudarckeriilés

kudarctiirés

kultara

labboltozat

lelki higiénia

les

leiités

megel6zés

monotoniatiirés

mozgaskészség

mozgaskommunikacid

mozgasmiveltség

nemi kiilonbségek a testmozgasban

nyugalmi pulzusszam

olimpiai bajnokok - legalabb 10 név ismerete

olimpiai eszme, jelképek, bajnokok

ortopédiai elvaltozasok

Onismeret

pillang6tiszas

relaxacio

radugras

sanc

sikerorientacid

stressz

stretching

szenvedélybetegségek - alkohol, drog, dohanyzas

tapanyagsziikséglet

tarsas gyakorlat, szergyakorlatok (pad, bordasfal), kéziszergyakorlatok (babzsak, bot, sulyz6, homokzsak stb.)

tempodobas

terheléses pulzusszam

terhelési tényezdk (intenzitds, ismétlésszam, pihendidd)

testi nevelés

testkultira

testnevelés

védekezés - letdmadas



