2022/2023-es tanév testnevelés kézépszintii gyakorlati érettségi vizsga
anyaga

A testnevelés gyakorlati vizsgan a szébeli vizsgara vonatkozé rendelkezéseket kell alkalmazni
(mivel az értékelés az egyszeri bemutatds alapjan térténik), tehat a testnevelés
vizsgatantargy gyakorlati vizsgarészét is a szébeli vizsgak idGszakaban kell lebonyolitani.

A vizsgahelyszineket és a szébeli vizsgak pontos id6pontjat minden esetben a vizsgat
szervezd intézmény hatarozza meg, valamint biztositja a vizsga lebonyolitasdhoz a megfelels
feltételeket.

A testnevelés gyakorlati vizsga vizsgabizottsag elétt térténik.
A vizsga lebonyolitasa

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

A szervezSknek biztositaniuk kell a lebonyolitas zavartalansdgat és a balesetmentes
kortlményeket.

A gyakorlati vizsga helyszinén a lebonyolitashoz a szerek mozgatédsahoz minimum két &
jelenléte sziikséges.

A szervezdknek biztositaniuk kell a sziikséges felszereléseket, szereket, de a vizsgazok az
elére bemutatott sajat sporteszkézeiket is hasznélhatjak.

A gyakorlati vizsga megkezdése elGtt 30 perc ltaldnos bemelegitésre szolgalé idét, illetve
sportagvaltaskor a specidlis bemelegitésre 10-15 percet kell biztositani. A segitségadast,
biztositast lehetdség szerint a vizsgaztatd testneveld tanar nydjtsa.

A vizsga lebonyolitasahoz sziikséges minimalis feltételek

¢ Normal méretli tornaterem kosarlabdapalankkal, kézilabdakapuval, felszerelhetd
réplabdahaloval, valamint kosar-, kézi-, foci- és roplabdék. A gyakorlati érettségi
labdajaték része szabadtéri sportpalyan is lebonyolithaté.

¢ Felszerelt ( felszerelhet8) tornaterem, melyben &trészes ugrészekrény, korlat és
felemas korlat, gy(ir(i, alacsony és/vagy magas nyujto, gerenda, tornaszényegek, 4-5
m-es maszokotél, a ritmikus gimnasztika kéziszerei. (Az elézetes jelentkezések
ismeretében a szersziikséglet csokkenhet.)

*  Minimum 200 m-es futépalya tavolugréhellyel, ugrédombbal, magasugrémedencével
és léccel, nGi és férfi doboszerekkel ( stlygolydk, kislabdak)

® 25 m-es Uszémedence. ( Az Uszas térben és id6ben elvalaszthaté a gyakorlati
érettségi tobbi részétél.)

e Oltdzési és tisztalkodasi lehetdség.

e Két f6 technikai személyzet.

e ElsGsegélynyqjto felszerelés.



A vizsgazas sorrendje

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

a) uszas

b) gimnasztikagyakorlat

¢} maszas,fliggeszkedés

d) torna

e) labdajaték

f) atlétika

g) kiizdésport, 6nvédelem

Az atlétika versenyszdmainak javasolt sorrendje: a) 60 m-es sikfutas, b) ugrészam, c)
dobdszam, d) 2000 m-es sikfutas

A vizsgazok beosztasa

A gimnasztikdnal, a maszasnal, fliggeszkedésnél, a labdajatékoknal, illetve az Uszasnal
a lanyok és a filk egymas utan, névsor szerint vizsgaztathatok.

A torna és az atlétika versenyszamainal nemek szerint, az adott lehetGségeknek
megfeleléen a vizsgabiztos hatdrozza meg a vizsgaztatas sorrendjét.

A kizd8sport, 6nvédelem lebonyolitdsa nemek szerint torténik.

A fenti sorrendtél a helyi adottsagok figyelembe vételével el lehet térni.

1. Maszés, fiiggeszkedés (allasbdl indulva) 5 méter magas kotélen
e Maszas a kotél teljes magassagaig allasbol indulva (lanyok).
e Fliggeszkedés a kotél teljes magassagaig allasbol indulva (fiuk).

2. Gimnasztikagyakorlat-48 litem(i egyénileg 6sszeadllitott szabadgyakorlat
bemutatasa
Tartalmi kévetelmények: minden f6bb izomcsoportra tervezni kell
gyakorlatot, valtozo kiinduléhelyzeteket kell alkalmazni, legalabb két
nyolclitem( gyakorlat szerepeljen benne.

3. Torna-a talajgyakorlat és a szekrényugras bemutatésa kotelezd, egy
tovabbi szer vagy RG, aerobik kotelez6en valaszthaté
Talajgyakorlat-a négy kételezd és egy ajanlott elembdél allo, egyénileg
Osszeallitott Osszefliggd talajgyakorlat bemutatasa.

Szekrényugras-lebegétamasszal végzett tdmaszugras bemutatasa. Lanyok
négy vagy ot részes keresztben allitott, fiik 6t részes hosszaban éllitott
szekrényen.



Gyl(rd (fiak)- a harom kotelezé és egy ajanlott elembdl alld, egyénileg
Osszeallitott, Osszefliggd gylir(igyakorlat bemutatasa.

Korlat (fiak)- a harom kotelezé és egy ajanlott elembdl! alld, egyénileg
Osszeallitott, Osszefiiggd korlatgyakorlat bemutatésa.

Gerenda (lanyok)- a négy kotelezé és egy ajanlott elembdl all6, egyénileg

Osszedllitott, 6sszefliggd gerendagyakorlat bemutatdsa. A gyakorlat
minimum két hossz legyen.

4. Labdajaték-két labdajaték valasztasa kotelezé

Roplabda

Kosarérintéssel a labda fej f61é jatszasa egy 2 m sugaru kérben (a labdét
legaldbb 1,5 m-re a fej folé kell jatszani). A kosarérintéssel a kérben
szabdlyosan végrehajtott érintéseket kell szamolni. 3 kisérlet

Alkarérintéssel a labda fej f6lé jatszasa egy 2 m sugaru korben (a labdat
legaldbb 1 m-re a fej folé kell jatszani). Az alkarérintéssel a kbrben szabalyosan
végrehajtott érintéseket kell szamolni. 3 kisérlet

Nyitas valasztott technikaval a tamaddvonal mogé, valtott térfélre. 8 kisérlet

Kosarlabda

Fektetett dobas (jobb oldalra)- félpalyardl indulva kétkezes mells6 atadas a
biintet8vonal magassagaban az oldalvonalnal allé tarsnak, indulécsel utan
futas a kosar felé, a visszakapott labdaval lelités nélkul fektetett dobas. 3
kisérlet. A 3 kisérletb8l minimum egy sikeres dobast kell végrehajtani.

Fektetett dobas (bal oldalra)- félpalyardl indulva kétkezes mellsé atadas a
bilintet6vonal magassagaban az oldalvonalnal allé tarsnak, indulécsel utan
futas a kosar felé, a visszakapott labdaval lelités nélkiil fektetett dobas. A 3
kisérietb6l minimum egy sikeres dobast kell végrehajtani.

Blintet6dobas valasztott technikaval. 10 kisérlet

Labdaruigas

Labdaemelgetés- a féldrél felvett vagy feldobott labdat a lab barmely részével
torténd érintéssel kell levegében tartani. A szabalyos érintéssel torténd
érintéseket kell szamolni. 3 kisérlet



Szlalom labdavezetés- 10 m hosszan, 6t darab egyenld tavolsagra letett
témottlabda (boja) kozstt szlalom labdavezetés mindkét labbal, kapura 16vés
10 méterrél. Az utolsé béja 15 méterre legyen a kaputdl. 3 kisérlet

Osszetett gyakorlat- félpalyarol indulva labdavezetés, rarigds a kaputél 8-10
m-re oldalt elhelyezett, ledontott ugrdszekrény-tetére (tornapadra), a
visszapattano labda kapura rugasa. 3 kisérlet

Kézilabda

Kapura l6vés gyorsinditas utan- sajat védévonalrol indulva dtadés a
félpalyanal allo tarsnak, a futas kbzben visszakapott labda vezetése utan
egykezes beugrasos kapura l6vés. 3 kisérlet

Blintetédobas- valtakozé irdnyba, a kapu két alsé sarkdba elhelyezett
zsamolyra. A vizsgazo valaszthatja meg, hogy melyik oldalra kezdi a I6vést. 5
kisérlet

Tetszbleges lendiiletszerzés utan tavolba dobas kézilabdaval. 3 kisérlet

5. Atlétika- egy futd-,egy ugréd- és egy dobbészam valasztdsa kételezd.

60 m-es sikfutas.

2000 m-es sikfutas

Tavolugras valasztott technikaval.

Magasugras valasztott technikaval.

Sulylékés (lanyok 4 kg-os, fiuk 6 kg-os sulygolydval)

Kislabdahajitds (szabalyos 120 gr-mos kislabdaval)

6. Valasztott sportag

Uszas

50 m megtétele egy kivalasztott iszasnemben szabalyos rajttal és forduloval.
25 m teljesitése masik valasztott Gszasnemben szabalyos rajttal és forduloval.



Kuzd6sport
Dzsudo alapelemek:

* csusztatott esés, dllasbol-bal harantterpeszbél csiszik a jobb Iab el6re, mikdzben a jobb
kar hatso rézsitos mélytartasbdl elére lendiil a tompités el6készitésére. A bal kar
behajlitdsaval és a csipd hajlitasaval a tompor kézeledik a talajhoz. Az elére mozgé jobb
lab ne emelkedjen fel, cstisszon el6re a sz8nyegen, amig a jobb tompor le nem ér a
szényegre. Elfordulas oldalra és tompitas. A hajlitott labak a levegsbe emelkednek. Két
kisérlet.

* esés allasbol- kis terpeszallasbdl indulva a vizsgdzé a karjait kényokben erételjesen
meghajlitva maga elé emeli, a tenyerek elére néznek. Elére délve éri el a talajt, az alkar
és a tenyér egy id6ben tompit (az alkaron beliil lehetéleg a tenyér érjen le elgszér a
sz6nyegre). A talajra érkezés enyhe csip&szoggel torténjen. Befejezd helyzet alkar és
labujj tdmasz. Két kisérlet.

o dzsGdégurulds- kis terpeszallashol indulva a vizsgazé az egyik karjat fellenditve, elére
délve a lenditett karon, illetve vallon keresztiil végzi el a gurulast, a gyakorlat végén a
masik kezével a teste mellett tompitja a lendiiletet. A gyakorlat oldalfekvésben vagy
allasban lehet befejezni. Két kisérlet.

vagy

Birkézasi alapelemek

* dulakodas — a két azonos felépitésii vizsgazé a kijeldlt vonalak mogétt all fel. Jelre
igyekeznek a tars héna alatt atnyulva, annak hata mogott a keziiket 6sszekulesolni,
mikdzben a tars tdmaddsait ki kell védeniiik. Ldb hasznalata tilos. Amelyik jatékos
elhagyja a kiizd8teret, azt vesztesnek kell tekinteni. Passziv kiizdelem esetén a jatékos
leléptetésre kertil. Két kisérlet.

* hidban forgds — kiinduléhelyzet: hidban fejtdmasz. Tekintet végig egy irdnyba néz. A
vizsgazo kéztamasz segitségével kdrbe jar ( kozben hol hatsé, hol mellsé fejtamaszban
van). Egy kisérlet.

* tars felemelése hattal feldlldsbdl — a két azonos felépitésii versenyz6 egymasnak hattal
all fel. karjuk a mell el6tt 6sszefiizve, a hatuk 6sszeér. Jelre hirtelen megfordulnak és
megprobaljak a tarsukat deréknal megragadva felemelni a talajrél ( a kiizdelemre nem
kell tobb id6t hagyni 15 mésodpercnél). Passziv kiizdelem esetén a versenyz
leléptetésre keriil. Két kisérlet.

Hajdubdszérmény, 2023.04.20.
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