
Testnevelés középszint gyakorlati vizsga anyaga és értékelési útmutatója 
12.A 
 

Témakör Középszintű értékelési útmutató 

1. Gimnasztika Lányok: kötélmászás állásból 5 méteres mászókötélen mászókulcsolással. A teljes feljutás ideje legfeljebb: 10 s. 

Fiúk: függeszkedés állásból 5 méteres mászókötélen, 

legfeljebb: 9,7 s. 

Az önállóan összeállított, 48 ütemű szabadgyakorlat bemutatása. A gyakorlat feleljen meg a bemelegítés általános 

követelményeinek. 

2. Atlétika Egy választott futó-, ugró- és dobószám bemutatása kötelező. 

- 60 m-es síkfutás; 

- 2000 m-es síkfutás; 

- távolugrás választott technikával; 

- magasugrás választott technikával; 

- súlylökés; 

2.1. Futások Egyik futószám választása kötelező: 

60 méteres síkfutás térdelőrajttal. 

Lányok: legfeljebb 9,8 s. 

Fiúk: legfeljebb 8,8 s. 
2000 méteres síkfutás 

Lányok: legfeljebb 10:30 perc. 
Fiúk: legfeljebb 9:30 perc. 

2.2. Ugrások A két ugrószámból egy választása kötelező. 

Az ugrás technikája egyénileg választható. 

Magasugrás 

Lányok: minimum magasság: 110 cm. 

Fiúk: minimum magasság: 125 cm. 

Távolugrás 

Lányok: minimum távolság: 330 cm. 

Fiúk: minimum távolság: 410 cm. 

 

2.3. Dobások Egy dobószám szabadon választott technikával történő bemutatása. 

Kislabdahajítás 



Lányok: minimum távolság: 20 m. 

Fiúk: minimum távolság: 30 m. 

Súlylökés 

Lányok: 4 kg-os súlygolyóval; minimum távolság: 5,5 m. 

Fiúk: 6 kg-os súlygolyóval; minimum távolság: 7,5 m. 

3. Torna A talajgyakorlat és a szekrényugrás bemutatása kötelező, és egy további tornaszer kötelezően választható. 

Lányoknál választható: felemáskorlát, gerenda, ritmikus gimnasztika, aerobik. 

Fiúknál választható: gyűrű, nyújtó, korlát, aerobik 

3.1. Talajtorna Az öt kötelező és legalább két ajánlott elemből álló, összefüggő talajgyakorlat bemutatása. 

Kötelező elemek: gurulóátfordulás előre, 

gurulóátfordulás hátra, fejállás, kézállás, mérlegállás. Ajánlott elemek: kézenátfordulás, tarkóbillenés, fejenátfordulás, 

cigánykerék, tarkóállás, tigrisbukfenc, gurulóátfordulás futólagos kézállásba stb 

3.2. Szekrényugrás Egy támaszugrás bemutatása. 
Lányok minimum 4 részes, keresztben felállított szekrényen. 

Fiúk 5 részes, hosszában felállított szekrényen. 

3.3. Felemáskorlát A négy kötelező és legalább két ajánlott elemből álló, összefüggő gyakorlat bemutatása. 

Kötelező elemek: ostorlendület, térdfellendülés, kelepfellendülés a felső karfára, alugrás. 

Ajánlott elemek: alaplendület, kelepfelhúzódás, malomforgás előre, kelepforgás hátra, pedzés, beterpesztés stb. 

3.4. Gerenda A négy kötelező és legalább két ajánlott elemből álló, összefüggő gyakorlat bemutatása. 

Kötelező elemek: felugrás, járás, testfordulat, leugrás. Ajánlott elemek: szökdelések, térdelés és térdelőtámasz,

 fekvőtámasz, hasonfekvés, 

hanyattfekvés, lábtartáscserék, gurulóátfordulás stb 

5. Úszás 50 m megtétele egy választott úszásnemben, szabályos rajttal és fordulóval; 

25 m teljesítése egy másik választott úszásnemben, szabályos rajttal. 

6. Testnevelési- és 

sportjátékok 

Két sportjáték választása kötelező. 

6.1. Kézilabdázás 1. Kapura lövés gyorsindítás után - a saját védővonalról indulva átadás a félpályánál álló társnak, a futás közben visszakapott 

labda vezetése után egykezes beugrásos kapura lövés. 

2. Büntetődobás egyenletes eloszlásban, a kapu két alsó sarkába elhelyezett zsámolyra. 

3. Tetszőleges lendületszerzés után távolba dobás kézilabdával. 

6.4. Röplabdázás 1. Kosárérintéssel a labda fej fölé játszása egy 2 m sugarú körben. (A labdát legalább 1,5 m-re a fej fölé kell játszani.) 

2. Alkarérintéssel a labda fej fölé játszása egy 2 m sugarú körben. (A labdát legalább 1 m-re a fej fölé kell játszani.) 

3. Nyitások választott technikával a támadóvonal mögé. 

 


