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Testnevelés érettségi 2026
kozépszint

TESTNEVELES RESZLETES ERETTSEGI VIZSGAKOVETELMENY

A) KOMPETENCIAK

A targy jellegébdl kovetkezik, hogy a testkultura értékeinek felismerésével és elsajatitasaval,
illetve a mozgdsok megjelenitésével és teljesitményszintjével kapcsolatos kovetelmények
kiilon kompetenciaként jelennek meg a kovetelményekben. A tanult sportdgi csoportok és a
testkultira kiilonb6zo teriiletei kiilon témakoroket fednek le. A vizsgazd legyen képes az
iskolai testnevelésben tanult sportdgak technikédjanak teljesitményhez kotott bemutatdsara,
rendelkezzen a testi képességekhez kapcsolodd ismeretek alkotdé felhasznalasdnak
képességével, legyen képes az egészséges ¢letmddhoz kapcsolddd ismeretek felhasznalasara
¢s atadasara, rendelkezzen az egyéni és tarsasjatékok, sporttevékenységek szervezéséhez
szlikséges ismeretekkel, legyen képes ezek atadasara és bemutatdsara, legyen képes a mozgas-
kommunikéci6 alkalmazéasara. Tudja értelmezni a kultara és a testkultara kapcsolatrendszerét
¢s a biologiai fejlédéssel 6sszhangban a mozgasigény és mozgassziikséglet alakulasat, ismerje
az Onallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek ¢és a mozgasmiiveltség
sokoldalu fejlesztésének lehetdségeit, tudja értelmezni a testi és lelki egészség megdrzésére
vonatkoz6 lehetdségeket, a higiénés szokasok jelentdségét, ismerje a magyar sportsikereket és
tudja-e értelmezni az olimpiai eszmét.

B) TEMAKOROK 1. ELMELETI ISMERETEK

Témakor

Tartalom

1. Az olimpiai mozgalom létrejotte, célja,
feladatai; magyar sportsikerek

Az 6kori és az Gjkori olimpiai jatékok
kialakulasa, torténete, kiemelkedo
események a jatékokon. Olimpiai z4szl0,
szimbdlum, jelszo, embléma, olimpiai lang.
Magyarok az olimpiai versenyeken, magyar
olimpiai bajnokok. Magyar sikersportagak.

2. A harmonikus testi fejlédés

A testi fejlddés és a mozgasos cselekvés
rovid jellemzése altalanos és kozépiskolas
korban (magassag, testsuly, mozgasfejlddés,
terhelhetdség).

3. A testmozgas, a sport szerepe az
egészségtudatos magatartas kialakitasaban,
¢s a személyiség fejlesztésében

Téjékozottsag bizonyitasa az egészséges
¢letmad kialakitasahoz sziikséges alapvetd
ismeretekben. Az egészséges életmod
Osszetevoinek értelmezése: rendszeres
testedzés, megfeleld taplalkozas, aktiv
pihenés, testi higiénia, lelki egyenstly, a
szabadid6 hasznos elt6ltése,
egészségkarositd szokasok (alkohol,
dohanyzas, drog) hatasai és megeldzésiik. A
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testmozgas szerepe az érzelem- és
fesziiltségszabalyozasban, stresszkezelésben
(mentalis egészség).

4. A motoros képességek szerepe a A motoros képességek értelmezése,
teljesitményben fejlesztési lehetdségei. A pulzus fogalma,
fajtai, mérési lehetdségei, 0sszefliggése az
intenzitassal. Az erdfejlesztés szabalyai.

5. Gimnasztikai ismeretek A bemelegités szerepe €s kritériumai.
Gyakorlatok javaslata a testtartds javitasara
és a kiilonboz6 kondicionalis és
koordinacios képességek fejlesztésére.
Nyu;jto, lazito és erdsitd hatast gyakorlatok.
Légzdgyakorlatok.

6. Atlétika ,»Az atlétika, mint a sportok kirdlyndje”
tételmondat értelmezése. A tanult atlétikai
futo, ugro és dobo versenyszamok ismerete
¢s végrehajtasuk 1ényege. Balesetvédelmi
eldirdsok az atlétika oktatdsa soran.

7. Torna Torna az iskolai testnevelésben. A néi és
férfi tornaszerek és az azokon végrehajthatd
alapelemek ismertetése. A legfontosabb
baleset-megel6z6 eljarasok. Segitségadas

gyakorlasnal.

8. Zenés-tancos mozgasformak A zenés-tancos mozgasformak egyikének
ismertetése: ritmikus gimnasztika, aerobik,
néptanc.

9. Kiizddsportok, 6nvédelem Paros és csapat kiizd6jatékok ismertetése.

Egy, az olimpiai jatékok programjaban
szerepld kiizddsport bemutatésa, alapvetd
szabalyainak ismertetése. Kiizddjatékok.
Onvédelmi alapismeretek.

10. Uszas Az Gszés jelentdsége az ember életében,
szerepe az egészségtudatos, aktiv
¢letvitelben. Az Gszdsnemek alapjai. Két
uszasnem részletes ismertetése. Az Gszas
higiénidjanak ismerete.

11. Testnevelési és sportjatékok Ot, labdajatékot eldkészitd testnevelési jaték
ismertetése. Két sportjaték alapvetd
szabalyainak (palyaméretek, jatékosok
szama, id0szabalyok, eredményszamitas, a
labdavezetésre, a tamadasra és védekezésre
vonatkoz6 szabalyok) ismerete, valamint
alapvetd technikai, taktikai elemeinek
bemutatasa. Személyes és tarsas folyamatok
a jatéktevékenységben (asszertivitas,
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sikerorientaltsag, kooperacio).

12. Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok | Egy-egy valasztott, alternativ kdrnyezetben,
¢s mozgasformak teremben, f6ldon, vizen, levegdben tizhetd
sportag jellegzetességeinek és legfontosabb
szabalyainak bemutatdsa. Alapvetd
ismeretek a taborozasokrol.

VIZSGALEIRAS
A vizsga részei:
1, Gyakorlati vizsga
e 50 perc tiszta bemutatasi id6é

e Sportagi technikak és onalléan 6sszeallitott gyakorlatsorok bemutatdsa
e 100 pont

2, Szobeli vizsga
e 15perc
e A)altétel: Egy téma kifejtése  B) altétel: Fogalom vagy adat ismerete
e 40+10 pont

Gyakorlati vizsga Altalanos szabalyok

A vizsga helyszinén a vizsgat szervezd intézménynek kell biztositani a sziikséges
felszereléseket, de a vizsgdzo eldre bemutatott sajat sportszereit is hasznalhatja. A gyakorlati
vizsga  lebonyolitdsdhoz  feltétleniill  sziikséges  felszerelések: —  tornaterem
kosérlabdapalankkal, kézilabdakapuval, kijelolt roplabdapalyaval, legalabb 4 méteres
maszokotéllel, tornaszOnyegekkel, ugroszekrénnyel, gerendédval, korlattal vagy/és nyujtoval,
gytrtivel; — atlétikapalya legalabb 200 méteres futohellyel, 60 méteres futohellyel, tavol- és
magasugrohellyel, dobohellyel; — véalasztas esetén 25 méteres Uszomedence; — sportszerek: 4
és 6 kg-os sulygolyd, szabvany kislabda, rajtgép, stopperora, mérdszalag, labdak a
sportjatékokhoz, zsdmolyok, padok; — amennyiben sziikséges, a zeneanyag lejatszasdhoz
hanganyag lejatszasara alkalmas eszk6z. A vizsgazonak kell hoznia: személyi
sportfelszerelés, a zenés-tancos mozgasformak esetében kéziszerek, zeneanyag (amennyiben
felhaszndlja a gyakorlatnal). A vizsgazo részére a gyakorlati vizsga megkezdése eldtt 30 perc
altalanos bemelegitésre szolgald idot, illetve a sportagvaltasnal a specialis bemelegitésre 8
percet biztositani kell. A vizsgdzot a vizsga soran — ha mdd van ra — a sajat testneveld tanara
segiti, biztositja.

A vizsgéazas javasolt sorrendje a fizikai igénybevétel és a teremigény szempontjat figyelembe
véve a kovetkezd: 1. gimnasztikai gyakorlat, 2. mészas-fliggeszkedés, 3. torna, 4. kiizddsport,
onvédelem, 5. labdajaték, 6. atlétika, 7. Gszés. (Az uszodai lehetdség fliggvényében az Gszés a
vizsganapon elvalaszthatd térben és idében egyarant.) A vizsgazonak testgyakorlati aganként
a részletes vizsgakovetelményekben meghatarozott gyakorlatokat kell végrehajtania. A
gyakorlati vizsga el6irt gyakorlatait és minimumkovetelményeit az adott évre kozzé kell
tenni. A gyakorlati feladatsor tartalmi jellemz6i A kozépszintii gyakorlati vizsgan a
teljesitmény mérése ¢és az adott pszichomotoros sporttevékenység, illetve a sportag
technikdjara jellemzd mozdulatsorok értékelése torténik. A vizsgdzo a szdmara szervezett
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versenyszeri tevékenység keretében teljesiti a kapott feladatokat. A vizsga 5 részbdl all,
amely tobb kiilonbdz0 sportdg mozgisanyagara épiil. A gyakorlati vizsga kotelezd és
kotelezden valaszthato részekbdl, ezeken beliil elemekbdl all. A vizsgazé elézetesen donthet a
kovetelményrendszerben rogzitett valaszthato testgyakorlati dgak koziil, melyet az érettségi
vizsgara torténd jelentkezéskor kell megjeldlnie.

A gyakorlati vizsga kotelezo részei:
Gimnasztika: kotélmaszas, 48 litemi szabad gyakorlat.

A gyakorlati vizsga kotelezéen valaszthato részei és elemei:
a) Atlétika: - futas (60 méter vagy 2000 méter); - atlétikai ugras (tdvol- vagy magasugras); -
atlétikai dobas (kislabdahajitas vagy sulylokés).

b) Torna - a szekrényugras és a talajgyakorlat kotelezd; - tovabba a vizsgazonak be kell
mutatni egy valasztott tornaszer, mozgasforma (lanyok: felemaskorlat vagy gerenda vagy
ritmikus gimnasztika vagy aerobic — a felsorolt 4-bdl 1-et kell valasztani); fiuk: gylrli vagy
nyujtod vagy korlat vagy aerobic — a felsorolt 4-bdl 1-et kell valasztani) gyakorlatat.

c) Testnevelési- ¢€s sportjatékok: két valasztott labdajaték (kézilabda vagy kosarlabda vagy
roplabda vagy labdartigas).

d) Uszas vagy Kiizddsport, dnvédelem a kovetelményrendszerben meghatarozott médon. (A
Kiizdésport, dnvédelem gyakorlatot hasonl6 testsulyu tars segitségével kell bemutatni. Tarsrol

a vizsgaz6 gondoskodik.)

A gyakorlati vizsgarész értékelése

Sportag Legmagasabb pontszam
Gimnasztika 10 pont
Torna 20 pont
Atlétika 30 pont
Testnevelési- €s sportjatékok 30 pont
Uszés vagy kiizddsport, énvédelem 10 pont

A gyakorlati vizsga értékelése kozponti értékelési utmutatd alapjan torténik, mely rogziti az
egyes elemekben nytjtott teljesitményekért megitélhetd pontértékeket.

Szobeli vizsga
Feleléskor a kifejtés sorrendjét a vizsgazé valasztja meg.

A szobeli vizsga tartalmi jellemzdi:

A tételsor legalabb 15 A) és 15 B) altételt tartalmaz. Az altételsoroknak minden témakort
érintenitik kell. A vizsgén az A) és a B) altételsorbdl kiilon hiz a vizsgazo. A tétel jellemzoi
Az A) altételek egy téma 0ndllo kifejtését, az ismeretek 6nallod felhasznalasat, értelmezését,
alkalmazasat igénylik. Az A) altételsorban testneveléselméleti, testkulturaval kapcsolatos,
egészségtani ¢és sportagi ismeretek kérdéseket, feladatokat tartalmazé kérdések fordulnak eld.
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Az A) altételhez kapcsolddo feladatok tipusai az aldbbiak lehetnek: — 6nallo tervek, modellek
készitése az egészséges ¢életmodd megtervezésére; — egy egészségvédelemmel €s egészséges
¢letmoddal kapcsolatos problémaértékeld elemzése a vizsgazd sajat véleménye, gondolatai
alapjan; — a vizsgakovetelményekben eldirt ismeretek értelmezése és felhasznalasa a
mindennapos egyéni testedzés(terv) megtervezéséhez; — az ismeretek alkalmazasa megadott
szempontok szerint egy sportagra, gyakorlatra, feladatra; — sportagak kiilonb6z6é szempontok
szerinti bemutatdsa; — sporttorténeti ismeretek;

A B) altételsor a nélkiilozhetetlen fogalmi ismeretek megbizhatosagat illetve jeles sportolok
¢s eredményeik ismeretét méri.

A B) altételhez kapcsolodd feladatok tipusai lehetnek: — felsorolds (nevek, testnevelés-
elméleti fogalmak stb.); — fogalom meghatarozéasa (egészségtani, testnevelés-elméleti stb.); —
adat felidézése (id6pontok, sporteredmények stb.).

A szobeli vizsgarész értékelése:

Legmagasabb pontszam
A, altétel — targyi tudds 24 pont
A, altétel — a megoldés ondllosaga 12 pont
A, altétel — a kifejtés stilusa 4 pont
B, altétel — targyi tudas 10 pont
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