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Testnevelés kozépszintii gyakorlati érettségi vizsga

A vizsgazas sorrendje

A vizsgézas javasolt sorrendje a fizikai igénybevétel és a teremigény szempontjabol a
kovetkezo:

a. gimnasztikai gyakorlat

b. maszas, fliggeszkedés

c. torna

d. kiizdésport, onvédelem

e. labdajaték

f. atlétika

g. Uszas

Az atlétika versenyszamainak javasolt sorrendje:
a. 60 m-es sikfutas,

b. ugroészam,

c. dobdszam,

d. 2000 m-es sikfutas.

A kovetelmények leirasa

1. Maszas, fiiggeszkedés (allasbol indulva)
1.1 Maszas a kotél teljes magassagaig (lanyok)
1.2 Fiiggeszkedés a kotél teljes magassagaig (fiuk)

2. Gimnasztikagyakorlat — 48 {itemii egyénileg 0sszeallitott szabadgyakorlat bemutatasa.
(Tartalmi kovetelmények: minden fobb izomcsoportra tervezni kell gyakorlatot, valtozo
kiinduldhelyzeteket kell alkalmazni, legalabb két nyolciitemli gyakorlat szerepeljen benne)

3. Torna — a talajgyakorlat és a szekrényugras bemutatasa kotelezo, egy tovabbi szer
kotelezéen valaszthato.

3.1 Talajgyakorlat — az 6t kotelez6 elemet tartalmazo 6nalloan 6sszeallitott talajgyakorlat
bemutatasa (guruloatfordulds, fejallas, tarkoallas, kézallas, mérlegallés), illetve ajanlott
elemek kozil (kézenatfordulas, vagy tarkobillenés, vagy fejenatfordulas)

3.2 Szekrényugras — egy tanult timaszugras bemutatisa (n6k minimum 4 részes keresztben,
férfiak 5 részes hosszaban felallitott szekrényen)

3.3 Gytirt (fitk) — a négy kotelezd elemet tartalmazo, 6nalldan dsszeallitott gylirtigyakorlat
bemutatasa (alaplendiilet, zsugorlefiiggés, lefliggés, homoritott leugras), illetve az ajanlott
elemek kozil (futdlagos tdmaszba keriilés, lebegdfiiggés, hatsofliggés, vallatfordulés eldre,
leterpesztés stb.)

3.4 Gerenda (lanyok) — az 6t kotelezd elemet tartalmaz6, 6nalldan 6sszeallitott
gerendagyakorlat bemutatasa (felugras, 6sszekoto 1€pések, lebegdallas, fordulat, leugras)




illetve az ajanlott elemek koziil (szokdelések, térdelés, térdelétamasz, fekvétamasz, hanyatt
fekvés, hason fekvés, guruloatfordulas).

4. Labdajaték — egy labdajaték valasztasa kotelezo.

4.1 Roplabda

4.1.1 Kosarérintéssel a labda fej f61¢ jatszasa egy 2 m sugaru korben. (a labdat legalabb 1,5
m-re a fej folé kell jatszani) 3 kisérlet

4.1.2 Alkarérintéssel a labda fejfolé jatszasa egy 2 m sugaru korben. (a labdat legalabb 1 m-re
a fej folé kell jatszani) 3 kisérlet

4.1.3 Nyitas valasztott technikaval a timaddvonal moge, valtott térfélre. 8 kisérlet.

4.2 Kosarlabda

4.2.1 Fektetett dobas — félpalyardl indulva kétkezes mellsé atadas a biintetdvonal
magassagaban az oldalvonalnal allo tarsnak, indulocsel utan befutas a kosar felé, a
visszakapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas.

Jobb- kezes végrehajtas. A 3 kisérletb6l minimum egy sikeres dobast kell végrehajtani.
4.2.2 Fektetett dobas — félpalyarol indulva kétkezes mellsé atadas a

blintetdvonal magassagaban az oldalvonalnal allo tarsnak, indulocsel utan befutas a kosar felé,
a visszakapott labdaval letités nélkiil fektetett dobas.

Bal- kezes végrehajtas. A 3 kisérletbél minimum egy sikeres dobast kell végrehajtani.

4.2.3 Biintetodobas valasztott technikaval, 10 kisérlet.

4.3 Labdarugas

4.3.1 Labdaemelgetés — a foldrdl felvett vagy feldobott labdat valtott 1abbal torténd érintéssel
kell levegdben tartani. 3 kisérlet

4.3.2 Szlalom labdavezetés — 10 m hosszan, 6t darab egyenl6 tavolsagra letett tomottlabda
(boja) kozott szlalom labdavezetés oda-vissza, kapura 16vés 10 méterrdl. 3 kisérlet

4.3.3 Osszetett gyakorlat — félpalyarol indulva labdavezetés, raragas a kaputdl 8-10 méterre
oldalt elhelyezett, ledontott ugroszekrénytetore, a visszapattano labda kapura rigésa. 3
kisérlet

4.4 Kézilabda

4.4.1 Kapura 16vés gyorsinditas utan - sajat védévonalrdl indulva atadas a félpalyanal allo
tarsnak, a futds kozben visszakapott labda vezetése utan egykezes beugrasos kapura 16vés. 3
kisérlet

4.4.2 Biintetddobas — egyenld eloszlasban, a kapu két als6 sarkdba elhelyezett zsdmolyra — 5
kisérlet

4.4.3 TetszOleges lendiiletszerzés utan tavolba dobas kézilabdaval - 3 kisérlet

5. Atlétika — egy futé-, egy ugro- és egy doboszam valasztasa kotelezo.
5.1 60 m-es sikfutas

5.2 2000 m-es sikfutas

5.3 Téavolugras valasztott technikéaval

5.4 Magasugras valasztott technikaval

5.5 Sulylokés

5.6 Kislabdahajitas

6. Valaszthaté sportag

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

6.2 Kiizddsport

6.2.1 Grundbirk6zas

6.2.2 Judo — judogurulés eldre



