Testnevelés emelt szintii gyakorlati érettségi vizsga

A vizsga lebonyolitasa

A vizsgdzonként a gyakorlatok bemutatdsira fordithatd tiszta bemutatasi id6 240 perc.
A vizsgazas megkezdése eldtt 30 perc altalanos bemelegitést €s sportagvaltasnal sportaganként
10-15 perc 1d6t kell biztositani az tjabb specialis bemelegitésre.

Amennyiben egy gyakorlat bemutatasara két kisérlet engedélyezett, a jobbik eredményt kell
elfogadni.

Javasolt a fiuk és a lanyok kiilon vizsgdztatasa, nemen beliil pedig a névsor szerinti sorrend.

A gimnasztika és a tornagyakorlatok bemutatdsanal a 1étszam, illetve a helyi koriilmények
figyelembevételével kell a szersorrendet és a szolitas rendjét meghatarozni.

Az atlétika lebonyolitasakor javasolt a 60 m, tdvol/magasugras, doboszam majd a 2000 m
versenyszam sorrend.

Célszerli az 6tven méteres Uszassal kezdeni, és az iszasnemek bemutatdsa kozott teljen el
legalabb 5 perc pihend id6.

Kiizddsportban a helyszinen hatdrozzdk meg, hogy, melyik sportadg alapelemeit mutatjak be
eldszor az érettségizok.

A vizsga létesitmény- és felszerelés sziikséglete
Tornaterem, 5 m-es maszokotél, birk6zoszonyeg vagy tornaszonyegek.

400 m-es futdpalya, dobokdr, tavolugrogddor, magasugrohely ugrodombbal, ndi és férfi
sportszerek (sulygolyd, gerely, diszkosz), valamint mérdszalag, illetve stopperora.

Tornaszerekkel felszerelt terem (talajszonyeg, 160 vagy ugroszekrény, dobbanto, korlat, nya;to,
gylri, felemas korlat, gerenda, tornaszOnyegek, a ritmikus gimnasztika kéziszerei, zene
lejatszasara alkalmas eszkoz).

Kézilabdapalya méretli tornaterem, kosarlabdapalank, kézilabdakapu, roplabdahalo, kézi-,
kosar-, rop- €s focilabdak, jelz6bojak, vagy tomottlabdak. 25 m-es uszémedence.

Oltozkddési és tisztalkodasi lehetdség.

Két {6 technikai személyzet.



1. Mészas, fliggeszkedés

1.1 I_A}llésb()l indulva maszas az 5 m-es kotél teljes magassagaig (lanyok).
1.2 Ulésbdl indulva fliggeszkedés az 5 m-es kotél teljes magassagaig (fiuk).

2. Gimnasztika — a tanévre kotelezden eldirt 64 iitemii gyakorlat bemutatasa.

64 iitemii gimnasztikai gyakorlatlanc
1. gyakorlat
K.h.: Alapallas
1.1.: ugras terpeszallasba, bal karlenditéssel mellsé-, jobb karlenditéssel magastartasba;
2.1.: ugras k.h.-be;
3.i.: mint az 1.1., ellenkezdleg;
4.1.: ugras szogallasba, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;
5.0.: ugras bal harantterpeszallasba, karlenditéssel mélytartasba;
6.0.: mint a 4.1.;
7.1.: ugras jobb harantterpeszallasba, karlenditéssel magastartasba;
8.1.: mint a 4.1i.
2. gyakorlat
1.1.: ereszkedés guggolo tamaszba;
2.1i.: csipérugdzassal bal labny1jtas hatra jobb guggolotamaszba;
3.i.: jobb térdnyujtds jobb hardntterpeszallasba torzshajlitassal elére, €s talajérintés a két
labtamasz kozott;
4.1.: ereszkedés jobb guggold tamaszba;
5.0.: ugrassal labtartas csere;
6.1.: mint a 3.1, ellenkezdleg;
7.1.: mint a 4.1i., ellenkezdleg ;
8.1..: jobb labzaras guggold tdmaszba,
3. gyakorlat
1.1.: ugras terpeszallasba torzsdontéssel eldre és karhajlitas tarkora tartasba;
2.1.: torzsforditas balra karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;
3.1.: torzsforditas vissza dontésbe karhajlitassal tarkora tartasba;
4.1.: torzsemelés térdhajlitassal hajlitott terpeszallasba és karlendités magas tartasba;
5.i.: ugras 90°-os fordulattal balra terpeszallasba, torzsdontéssel eldre €s karhajlitas tarkora
tartasba;
6.1.: mint a 2.1., ellenkezdleg;
7.0.: ugras guggold tamaszba;
8.1.: ereszkedés nyqjtott iilésbe, karlenditéssel magas tartasba;
4. gyakorlat
1.1.: torzsdontés elore;
2.1.: labterpesztés terpesziilésbe torzshajlitassal a bal labhoz, jobb kézzel bal bokafogas és bal
karlendités oldalsé kdzéptartasba;
3.1.: labzaras nyujtott {ilésbe torzsemeléssel dontésbe €s karlendités magas tartasba;
4.1.: mint a 2.1., ellenkezbleg;
5.0.: torzshajlitas el6re bokafogassal;
6.1.: labzarassal ereszkedés hanyatt fekvésbe, karvezetéssel oldalsd kézéptartdson at magas
tartasba;
7.i.: mellkas emelés karvezetéssel oldalso kdzéptartasba;
8.1.: torzsleengedés hanyattfekvésbe (oldalsod kozéptartas);
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5. gyakorlat

1.1.: 2. foku torzshajlitas eldre karvezetéssel mélytartasba és térdhajlitds, talptdmasz a talajon;
2.1.: torzsemelés hajlitott iilésbe bal térdnyujtassal elore (zart térdtartassal) és bal bokafogas;
3.1.: ereszkedés hajlitott térdli hanyattfekvésbe 2. foku torzshajlitassal elére, és karleengedés
mélytartasba;

4.1.: ereszkedés hanyattfekvésbe, karvezetéssel oldals6 kdzéptartasba;

5.0.: mint az 1.1.;

6.1.: mint a 2.1i., ellenkezdleg;

7.1.: ereszkedés hanyatt fekvésbe karlenditéssel magas tartasba;

8.1.: 180°-0s fordulat balra hason fekvésbe (kéztamasz a vall alatt);

6.gyakorlat

1.0.: emelkedés mellsé fekv6tamaszba;

2.1.: ugras terpesz fekviotamaszba, karhajlitassal;

3.1.: konyoknyujtassal ugras mellsd fekvétamaszba;

4.1i: csipdemeléssel bal lablendités hatra (jobb talp a talajon);

5.1.: csip6-, és 1ab leengedés mellsd fekvdtamaszba;

6.1.: mint a 4.1i., ellenkezdleg;

7.0.: ugrads guggold tdmaszba;

8.1.: nyujtott testli felugras karlenditéssel magas tartasba és érkezés hajlitott allasba,
karlenditéssel oldalso kozéptartasba;

7. gyakorlat

1.1.: ugras 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba, jobb konyokhajlitassal mellhez tartasba;
2.1i.: ugras 90°-os fordulattal jobbra hajlitott alldsba, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba;
3.1.: ugras 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba, bal konyokhajlitdssal mellhez tartasba;
4.1.: 90-os térdhajlitas hajlitott terpeszallasba, karlenditéssel magas tartasba;

5.1.: bal térdnytjtassal torzshajlitas balra;

6.1.: térdnyujtas terpeszallasba, torzshajlitassal elOre talajérintés;

7.1.: bal térdhajlitassal torzshajlitas jobbra, karlenditéssel magas tartasba;

8.1.: ugras szogallasba kar magas tartsban;

8. gyakorlat

1.1i.: bal lablendités balra (vizszintes fol¢), karlenditéssel oldals6 kozéptartasba;
2.1.: 90°-o0s fordulat balra szogallasba, karlenditéssel magas tartasba;

3.1.: bal karral elOre, jobb karral hatra ellentétes karkorzés térdrugozassal;

4.1i.: 90°-os fordulat jobbra szogallas magas tartasba;

5.i: mint az 1.1., ellenkezdleg;

6.1.: mint a 2.1., ellenkezdleg;

7.4.: mint a 3.1., ellenkezdleg;

8.1.: nyujtott testli felugras 90°-os fordulattal balra €s karleengedés alapallasba.

3/23



64 litemii gimnasztika gyakorlatlanc rajzirassal
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3. Torna

3.1 Talajgyakorlat — a tanévre kotelezéen elGirt gyakorlat bemutatasa (fitik)

Kh.: Alapallas

1. karlenditéssel magastartasba, bal lab lenditéssel eldre kilépés; fellendiilés
futolagos kézallasba;

2. guruloatfordulas eldre terpeszallasba kar oldalsd kozéptartasban, torzsdontés
elore, emelés fejallasba (2 mp);

3. ereszkedés guggolotamaszba, emelkedés 1abujjallasba 90°-0s fordulattal balra,
karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

4. bal 1ab lendités balra, kézenatfordulas (ciganykerék) balra terpeszallasba, kar
oldals6 kozéptartasban;

5. 90°-o0s fordulattal balra ereszkedés bal mérlegallasba (2 mp);

6. emelkedés bal lebeg6allason at alapallasba;

7. guruldatfordulas eldre; fliggdleges felugras karlenditéssel mellsé kozéptartason
at magastartasaba; fejenatfordulas szogallasba, kar magastartasban;

8. ddlés hatra, nyujtott iilésen at guruldatfordulds hatra futodlagos kézallason
keresztiil guggoldtamaszba,

9. emelkedés szogallasba, karemeléssel oldalso kozéptartasba: tetszdlegesen
valasztott 0sszekotd elem, majd- 180°-o0s fordulat balra szogallasba kar oldalsd
kozéptartasban;

10. néhany lépés lendiiletszerzés, kézenatfordulas szogallasba, kar magastartasban.
11. Alapallas

A gyakorlat iranya részeiben és egészében is megfordithato.

3.2 Talajgyakorlat — a tanévre kotelezéen eldirt gyakorlat bemutatasa (Ianyok)

Kh.: Alapallas

1. karlenditéssel magastartasba, bal 1ab lenditéssel elére kilépéssel fellendiilés
futdlagos kézallasba;

2. guruldatfordulas elére terpeszallasba karemeléssel oldalso kozéptartasba; 90°-0s
fordulat jobbra jobb l1épdallasba; jobb harmaslépés jobb kilépd allasba karkorzéssel
lefelé; bal 1abzarassal a jobb mellé, ereszkedés guggolotamaszba; emelkedés zsugor
helyzeten keresztiil fejallasba (2 mp);

3. ereszkedés guggolotamaszba, emelkedés labujjallasba 90°-os fordulattal balra
karlenditéssel oldalso kozéptartasba;

4. bal 1ab lendités balra, kézenatfordulas (ciganykerék) balra terpeszallasba, kar
oldalso kozéptartasban;

5. 90°-os fordulat balra ereszkedés bal mérlegallasba (2 mp);

6. emelkedés bal lebegdallason at alapallasba;

7. guruldatfordulas eldre; fliggbleges felugras karlenditéssel mellsd kozéptartason
at magastartasaba; fejenatfordulas szogallasba, kar magastartasban;

8. dolés hatra, nyujtott iilésen at guruldatfordulds hatra futdlagos kézallason
keresztiil guggoldtamaszba;

9. emelkedés szogallasba, karemeléssel oldalsd kozéptartasba: jobb, majd bal
kering6lépés szabadon valasztott karmozgassal. Keresztlépéssel labujjallasban,
180°-0s fordulat balra, kar magastartasban;

10. néhany 1épés lendiiletszerzés, kézenatfordulas szogallasba, kar magastartasban.
11. Alapallas

A gyakorlat iranya részeiben és egészében is megfordithato.
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3.3 Szekrényugras —terpeszatugras lebegdtamasszal 6t részes hosszaban allitott
ugroszekrényen (fiuk).

3.4 Szekrényugras —guggoloatugras lebegdtamasszal 6t részes keresztben allitott
ugroszekrényen (lanyok).

3.5 Gylirli — a tanévre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa
Kh.: Fiiggés
1. lendiletvétel eldre;
2. lendiilet hatra, lendiilet el6re, kétszer;
3. fellendiilés lefliggésbe (2 mp);
4. csipohajlitas lebegofiiggésbe; ereszkedés hatso fliggésbe, emelkedés
lebegdfiiggésbe;
. lendiilet hatra fliggésen at, vallatfordulas elére lebegdfiiggésbe;
. lendiilet hatra fiiggésbe, lendiilet el6re, leterpesztés hajlitott allasba;
. Alapallas

~N O WD

3.6 Nyujto — a tanévre kotelezden eloirt gyakorlat bemutatasa
Kh.:Fliggés
1. lendiiletvétel elore;
2. lendiilet hatra, lendiilet elore;
3. billenés tamaszba, fellendiilés lebegdtamaszba;
4. kelepforgas hatra;
5. alugras hatsé oldalallasba.

3.7 Korlat — a tanévre kdtelezoen eldirt gyakorlat bemutatasa
Kh.: Mells6, kiils6 harantallas
1. néhany futdlépés, ugras felkarfiiggésbe; lendiilet eldre, lendiilet hatra, lendiilet
eldre felkar lebegétamaszba;
2. billenés terpesziilésbe.

. emelkedés felkarallasba (2 mp);

. atfordulas eldre terpesziilésbe;

. pedzéssel labzaras és lendiilet hatra lebegdtamaszba;

. Saslendiilet el6re, saslendiilet hatra;

. lendiilet elére, lendiilet hatra;

. kanyarlati leugras (balra vagy jobbra) harantallasba.

0O NO O~ W

3.8 Felemas korlat — a tanévre kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa
Kh.: Mells6 oldalallas a fels6 karfa alatt befelé arccal;
1. ugras fliggésbe, ostorlendiilet elére, hatra, 1ab emelés jobb guggol6 fiiggdallasba;
2. kelepfellendiilés timaszba a felso karfara;
3. kelepforgas tamaszba;
4. dolés hatra jobb labemeléssel elére, ereszkedés az alacsony karfara oldaliilésbe a
jobb combon;
5. malomforgés eldre (alsé fogas);
6. fogasvaltas felsdfogasra, jobb 1ab kilendités hatra timaszba;
7. alugras kiils6hatso oldalallasba.
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3.9 Gerenda — a tanévre kotelez6en eldirt gyakorlat bemutatasa
Kh.: Mellsé6 oldalallas a gerenda jobb végétdl egy méter tavolsagra
1. felugras jobb guggoldétamaszba bal 1abnyujtassal balra a gerendara; emelkedés
90°-0s fordulattal balra, bal lebegdallasba jobb térdemeléssel elére (min.45°), és
karemelés oldals6 kozéptartasba;
2. keringblépés jobb labbal kezdve 2x, ellentétes karkorzéssel lefelé;
3. jobb kilépéssel elore emelkedés labujjallasba karemeléssel ives magastartasba.
180°-os fordulat balra;
4. felugras labtartascserével (sotte), bal lab-kilépés lebegballasba, jobb
labemeléssel hatra ¢és karleengedés oldalsd kozéptartdsba. ereszkedés bal
mérlegallasba (2 mp); torzsemelés bal lebegdallasba, jobb kilépéssel szokkend
harmaslépés jobb kilépdallasba;
5. ereszkedés guggolasba, kar ives mells6 kdzéptartasban,180 fokos fordulat ballra
guggolasban, karnyitassal oldals6 kozéptartasba; emelkedés ball kilépdallasba kar
oldalso kozéptartasban; hintalépés a gerenda kozepéig,
6. bal 1ab zarassal a jobb mogé ereszkedés guggolotamaszba labemelés elére
iill6tartasba (2 mp), ereszkedés lovaglo iilésbe;
7. gurulas hatra hanyattfekvésen at, emelkedés tarkoallasba (2 mp); gurulas elére
jobbmajd bal guggoloallason at bal kilépoallasba, karemeléssel oldalso
kozéptartasba;
8. 2-3 futdlépés 6sszeugras hajlitott dllasba homoritott leugras a gerenda mellé, jobb
harantéllasba.

A gyakorlat részeiben és egészében is megfordithato.

3.10 Ritmikus gimnasztika — oOnalldan Osszeallitott kéziszergyakorlat bemutatasa
zenére, a kotelez6en megjelolt test- és szertechnikai elemek beépitésével (minimum
8 elem). A gyakorlat ideje minimum 45 mp. Az 6sszeallitas egyik f6 szempontja a
zene-mozgas Osszhangjanak torténd megfelelés. Valaszthato kéziszer: kotél, karika,
labda, buzogany, szalag. Testtechnikai kovetelmények: ugrasok (pl. ollo, 6z,
os forgasok egy labon), egyenstlyelemek (lebegd-, mérlegallasok), hajlékonysagi
elemek (pl. torzshajlitdsok, spargak, hullamok). Szertechnikai kovetelmények:
kotélgyakorlat  (athajtasok, lenditések, korzések, kotélcsomo-kiengedések,
dobasok-elkapasok), karikagyakorlat (lendités, karikakorzések, porgetések,
guritasok testen ¢és talajon, athaladdsok a karikdn, dobasok-elkapasok),
labdagyakorlat (guritdsok testen és talajon, dobasok-elkapasok, leiitések,
lenditések, korzések), buzoganygyakorlat (kis korzések, malomkorzések, dobasok-
elkapasok, litések, lenditések), szalaggyakorlat (kigyokorzések, spiralkorzések,
lenditések, dobasok-elkapasok, bumerangdobasok).
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4. Sportjatékok — Harom sportjaték valasztasa kotelezo.
4.1 Roplabda

4.1.1 Kosarérintéssel 2 m tavolsagrol a labda falra jatszadsa 3 m magassagu
vonal f6l¢é. A szabalyos érintéseket kell szamolni. Két kisérlet.

4.1.2 Alkarérintéssel 2 m tavolsagrol a labda falra jatszdsa 3 m magassaga
vonal folé. A szabalyos érintéseket kell szamolni. Két kisérlet.

4.1.3 Nyitas — fels6 egyenes nyitastechnikaval, érvényes a 3 m-es vonal
mogotti teriilet. Nyolc kisérlet.

4.2 Kosarlabda

4.2.1 Fektetett dobas — félpalyarol a kozépkorbdl indulva kétkezes mellsé atadas
a biintetévonal eldtt allo tarsnak, rovid csel utan futas balra és a visszakapott
labdaval megallas, bal 1ab eldl. Hossza indulassal a labdavezetés az adogato
eldtt, jobbkezes fektetett dobas. Két kisérlet.

4.2.2 Fektetett dobas — félpalyarol a kozépkorbdl indulva kétkezes mellsd atadas
a bilintetovonal el6tt allo tarsnak, rovid csel utan futas jobbra és a visszakapott
labdaval megallas, jobb 14b el6l. Hossza indulds, labdavezetés az adogato eldtt,
balkezes fektetett dobas. Két kisérlet.

4.2.3 Tempodobas — elhelyezkedés a biintetdvonal sarkdnal kosarlabda
alapallasban: hosszuindulas csel utan rovidindulas egy leiités tempddobas. Két
kisérlet.

4.3 Labdarugas

4.3.1 Labdaemelgetés — a gyakorlatot a f61drdl felvett, illetve feldobott labdaval
is lehet kezdeni. A labdat valtott 1abu érintéssel kell levegdben tartani. Két
kisérlet.

4.3.2 Szlalom labdavezetés — Tiz méter hosszan, 6t darab egyenld tavolsagra
letett tomottlabda (boja) kozott szlalom labdavezetés mindkét labbal, kapura
16vés 10 m-rél kézilabdakapura. Az utolsé bdja 15 m-re legyen a kaputol.
Két kisérlet.

4.3.3 Osszetett gyakorlat — félpalyarol indulva labdavezetés, rartigas a kaputol

10-12 m-re oldalt elhelyezett, ledontott ugroszekrénytetére vagy padra, a
visszapattand labda kapura ragésa. Két kisérlet.
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4.4 Kézilabda
4.4.1 Kapura 16vés gyorsinditas utan — sajat védovonalrdl indulva atadés a
félpalyanal allo tarsnak, futds kozben visszakapott labda vezetése utan
beugrasos kapura 16vés passziv védo mellett. Két kisérlet.
4.4.2 Biintetddobas — egyenletes eloszlassal a kapu két sarkaban elhelyezett
zsamolyra. Ervényes a kdzvetlen taldlat, amelyet erds, egykezes felsd dobassal

kell elvégezni. Nyolc kisérlet.

4.4.3 Tavolba dobas kézilabdaval — tetszdleges lendiiletszerzés utan.
Két kisérlet.

5. Atlétika — a két futdszamot teljesiteni kell, egy ugro- és egy dobdszam valasztasa kotelezo.
A versenyszamokat az atlétika szabalyai szerint kell lebonyolitani (a dobdszamokban és a
tavolugrasban harom kisérlet adhato).

5.1 60 m-es sikfutas

5.2 2000 m-es sikfutas

5.3 Téavolugras (valasztott technikaval)

5.4 Magasugras (valasztott technikaval)

5.5 Sulylokés (lanyok 4 kg-os, fiuk 6 kg-os sulygolyoval)

5.6 Kislabdahajitas (szabalyos 120 gr-os kislabdaval)

5.7 Diszkoszvetés

5.8 Gerelyhajitas
6. Uszas — 50 m szés a valasztott Gszasnemben, mig két masik uszasnemben 25 m teljesitése
szabalyos rajttal és fordulokkal. A vizbdl mentés eldgyakorlata: vizbeugras mentéugrassal, az

uszodafaltol 10 méterre a medence aljan elhelyezett targy felhozasa a viz alol €s kivitele a rajt
helyhez.
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7. Kiizdésport, onvédelem

7. 1 Judo alapelemek:

csusztatott esés, allasbol — bal harantterpeszbdl csuszik a jobb 1ab eldre, mikdzben
a jobb kar hatsé rézsutos mélytartasbol eldre lendiil a tompitas elokészitésére.
A bal kar behajlitasaval és a csipd hajlitasaval a tompor kozeledik a talajhoz.
Az elére mozgd jobb 1ab ne emelkedjen fel, csusszon elére a szényegen, amig a
jobb tompor le nem ér a szonyegre. Elfordulds oldalra és tompitas. A hajlitott
labak a levegdbe emelkednek.

esés allasbol — kis terpeszallasbol indulva a vizsgazéd a karjait konyokben
erételjesen meghajlitva maga elé emeli, a tenyerek elore néznek. Elére délve éri
el a talajt, az alkar és a tenyér egy idében tompit (az alkaron beliil lehetdleg a
tenyér érjen le el0szOor a szonyegre). A talajra érkezés enyhe csipdszoggel
torténjen. Befejezo helyzet alkar és 1abujj tamasz.

judogurulés — kis terpeszallasbdl indulva a vizsgaz6 az egyik karjat fellenditve,
elére ddlve a lenditett karon, illetve vallon keresztiil végzi el a gurulast, a
gyakorlat végén a masik kezével a teste mellett tompitja a lendiiletet.
A gyakorlatot oldalfekvésben vagy allasban lehet befejezni.

7.2 Birkozas alapelemek:

dulakodas —a két azonos felépitésii vizsgazo a kijeldlt vonalak mogott all fel. Jelre
igyekeznek a tars hona alatt atnytlva, annak hata mogott a keziiket 6sszekulcsolni,
mikdzben a tars tamadasait ki kell védeniiik. Lab hasznalata tilos. Amelyik jatékos
elhagyja a kiizdoteret, azt vesztesek kell tekinteni. Passziv kiizdelem esetén a
jatékos leléptetésre keriil. Egy kisérlet

hidban forgéds — kiindulohelyzet: hidban fejtdmasz. Tekintet végig egy iranyba
néz. A vizsgazo6 kéztdmasz segitségével korbejar (kdzben hol hatsd, hol mellsd
fejtamaszban van).

tars felemelése hattal felallasbol — a két azonos felépitésii versenyzd egymasnak
hattal all fel, karjuk a mell el6tt Osszefiizve, a hatuk Osszeér. Jelre hirtelen
megfordulnak és megprobaljak a tarsukat deréknal megragadva felemelni a
talajrol (a kiizdelemre nem kell tobb id6t hagyni 15 masodpercnél.) Két kisérlet.
Passziv kiizdelem esetén a versenyzd leléptetésre kertil.
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1. Maszas, fiiggeszkedés
1.1 Maszas (l1anyok)

0 pont: 9,7 mp felett
1 pont: 9,7 mp
2 pont: 9,5 mp
3 pont: 9,2 mp
4 pont: 9,0 mp
5 pont: 8,8 mp

1.2 Fiiggeszkedés (fiak)

0 pont: 9,7 mp felett
1 pont: 9,7 mp
2 pont: 9,2 mp
3 pont: 8,7 mp
4 pont: 8,2 mp
5 pont: 7,7 mp

2. Gimnasztikagyakorlat

0 pont: a vizsgazo6 nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.

1 pont: a vizsgdzo6 durva hibakkal hajtja végre a gyakorlatot.

2 pont: a gyakorlatot pontatlanul, megszakitasokkal, végrehajtasi és testtartasi hibakkal mu-
tatja be a vizsgazo.

3 pont: a bemutatas tartalmilag hibatlan, de a végrehajtas sebessége és ritmusa nem felel

meg a gyakorlat jellegének. A vizsgazd kisebb tartashibakkal mutatja be a
gyakorlatot.

4 pont: a végrehajtas pontos, ritmusos, de kisebb tartashibakat kovet el a vizsgazo.

5 pont: a gyakorlat 0sszhatasa kedvezd, hibatlan a test és a testrészek tartdsa. A mozgéasok
tempoja, kiterjedése, ritmusa 0sszhangban van a gyakorlat tartalmaval, az egész
mozgassort a szabad, felesleges erdfeszités nélkiili végrehajtas jellemzi.

12/23



3. Torna

3.1 Talajgyakorlat - fiuk

5 pont: a gyakorlat folyamatos, j6 ritmusu, technikailag hibatlan, helyes testtartassal
végzett bemutatasa.

Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az eldirt elemekbdl egy hianyzik a gyakorlatbol (hianyzo elemenként egy
pont levonas);

1 pont: valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazo (hianyzo6 elemenként
egy pont levonas);

1 pont: nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: a gyakorlat végrehajtasa nem folyamatos;

1 pont: egyes tornaclemekhez segitségadas kell.

3.2 Talajgyakorlat - lanyok

5 pont: a gyakorlat folyamatos, j6 ritmusu, technikailag hibatlan, helyes testtartassal
végzett bemutatasa.

Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az eldirt elemekbdl egy hianyzik a gyakorlatbol (hidnyzo elemenként egy
pont levonas);

1 pont: valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazo (hianyzo elemenként
egy pont levonas);

1 pont: nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: a gyakorlat végrehajtasa nem folyamatos;

1 pont: egyes tornaelemekhez segitségadas kell.

3.3 Szekrényugras - fiuk

5 pont: lebegdtamasszal végrehajtott ugras, testtartasi és technikai hibak nélkiil.
Az ugras mindkét ive magas, a talajra érés biztonsagos.

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: az ugras els6 ive nem éri el a vizszintest;
1 pont: a leérkezésnél ellép, elesik a vizsgazo;
1 pont: nem tornaszos a kivitelezeés;
1 pont: a vizsgdzo6 teste hozzaér a szerhez; az ugrds masodik ive alacsony;
1 pont: az ugras végrehajtasanal segitségadas kell.
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3.4 Szekrényugras - lanyok

5 pont: lebeg6tamasszal végrehajtott ugras, testtartasi és technikai hibak nélkiil.
Az ugras mindkét ive magas, a talajra érés biztonsagos.

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: az ugrés elsé ive nem éri el a vizszintest;
1 pont: a leérkezésnél ellép, elesik a vizsgazo;
1 pont: nem tornészos a kivitelezés;
1 pont: a vizsgazo teste hozzaér a szerhez; az ugras masodik ive alacsony;
1 pont: az ugras végrehajtasanal segitségadas kell.

3.5 Gyiri

5 pont: a gyakorlat folyamatos, jo ritmusu, technikailag hibatlan, helyes testtartassal
végzett bemutatasa. A leérkezés biztonsagos.

Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az eldirt elemekbdl egy hianyzik a gyakorlatbol (hidnyzo elemenként egy
pont levonas);

1 pont: valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgdzo;

1 pont: nem tornészos a kivitelezés;

1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo;

1 pont: egyes tornaclemekhez segitségadas kell.

3.6 Nyjté

5 pont: a gyakorlat folyamatos, j6 ritmusu, technikailag hibatlan, helyes testtartassal
végzett bemutatdsa. A leérkezés biztonsagos.

Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az el6irt elemekbdl egy hianyzik a gyakorlatbol (hianyzo elemenként egy
pont levonas);

1 pont: valamelyik elem végrehajtasdnal hibazik a vizsgazo;

1 pont: nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo;

1 pont: egyes tornaelemekhez segitségadas kell.

3.7 Korlat

5 pont: a gyakorlat folyamatos, jo ritmust, technikailag hibatlan, helyes testtartassal
végzett bemutatasa. A leérkezés biztonsagos.

Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az eldirt elemekbdl egy hianyzik a gyakorlatbol (hianyzo elemenként egy
pont levonas);

1 pont: valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazo;

1 pont: nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo;

1 pont: egyes tornaelemekhez segitségadas kell.
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3.8 Felemas korlat

5 pont: a gyakorlat folyamatos, j6 ritmusu, technikailag hibatlan, helyes testtartassal
végzett bemutatasa. A leérkezés biztonsagos.

Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az el6irt elemekbdl egy hianyzik a gyakorlatbol (hianyzo elemenként egy
pont levonas);

1 pont: valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazo;

1 pont: nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo;

1 pont: egyes tornaelemekhez segitségadas kell.

3.9 Gerenda

5 pont: a gyakorlat folyamatos, j6 ritmusu, technikailag hibatlan, helyes testtartassal
végzett bemutatasa. A leérkezés biztonsagos.

Pontok vonhatok le, ha

1 pont: az eldirt elemekbdl egy hianyzik a gyakorlatbol (hidnyzo elemenként egy
pont levonas);

1 pont: valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgdzo;

1 pont: nem tornészos a kivitelezés;

1 pont: a leugrasnal ellép vagy elesik a vizsgazo;

1 pont: a vizsgazo leesik a szerrdl.

3.10 Ritmikus gimnasztika (RG)

5 pont: a vizsgdz6 az adott szerre jellemzd szertechnikai elemeket 6tvozi a
testtechnikai kovetelményekkel, 6sszhangban mozog a zenével.
Pontos, hibatlan a végrehajtas.

Pontok vonhatok le, ha
1 pont: hibas szertechnikai elemek vannak a gyakorlatban;
1 pont: hibas testtechnikai elemek vannak a gyakorlatban;
1 pont: hianyzik a zene €s a mozgas dsszhangja,
1 pont: a gyakorlat kevés RG-mozgéasanyagot tartalmaz;
1 pont: a gyakorlat kivitelezése nem esztétikus.
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4. Sportjatékok
4.1 Roplabda

4.1.1 Kosarérintés

5 pont:

4 pont
3 pont

2 pont:
1 pont:
0 pont:

4.2 Kosarlabda

falra

18 db
:15-17db
:12-14db
9-11db
6— 8db
0-5db

4.1.2 Alkarérintés falra

4.1.3 Felso6 egyenes nyitas

5pont: 7 —
4 pont: 5 -
3 pont: 3 -
2 pont:
1 pont:
0 pont:

8 érvényes nyitas
6 érvényes nyitas
4 érvényes nyitas
2 érvényes nyitas
1 érvényes nyitas
0 érvényes nyitas

4.2.1 Fektetett dobas jobb oldalrdl végrehajtva

5 pont:

4 pont
3 pont

2 pont:
1 pont:
0 pont:

16 db
:13-15db
:10-12db
7-9db
4 6db
0- 3db

0 pont: a vizsgdz6 nem tudja a kosarlabdazas szabalyai szerint elvégezni a feladatot,
sulyos technikai hibdkat vét (Iépéshiba, kétszer indulas).

1 pont: a vizsgazd nem tudja a feladatot a kosarlabddzasra jellemz6 mozgéssal
bemutatni, de a gyakorlat kozben nem vét stilyos technikai hibakat

(1épéshiba,

kétszer indulés).

2 pont: a gyakorlatban minden technikai elem felismerhet6, de harom-négy hibat ejt
a Vvizsgazo (az atadas gyenge, a jelolt konyoke kint van, a megallas rossz labra
sikeriil, a labdavezetés ritmustalan, kozben a labdat nézi, rossz labrol ugrik
fel a dobashoz, mindkét dobasa kimarad, lassu a végrehajtas).

3 pont: a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de egy-két hiba eléfordul
az alabbiak végrehajtasa soran (az atadas gyenge, a vizsgazé konyoke kint
van, a megallds rossz labra sikeriil, a labdavezetés ritmustalan, kdzben a
labdat nézi, rossz 1abrol ugrik fel a dobashoz, mindkét dobasa kimarad, a

végrehajtas

lassu).

4 pont: a vizsgazo minden technikai elemet pontosan végrehajt, csak kisebb pontatlan-
sagokat ejtve végzi a gyakorlatot.
5 pont: a vizsgazo technikai hiba nélkiil, megfeleld lendiilettel hajtja végre a
gyakorlatot és legalabb az egyik dobasa sikeres.
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4.2.2 Fektetett dobas baloldalrol végrehajtva

0 pont: a vizsgaz6 nem tudja a kosarlabdazas szabalyai szerint elvégezni a feladatot,
stlyos technikai hibakat ejt (Iépéshiba, kétszer indulas).

1 pont: a vizsgazo nem tudja a feladatot a kosarlabdazasra jellemzé mozgassal
bemutatni, de a gyakorlat kozben nem vét sulyos technikai hibakat (Iépéshiba,
kétszer indulas).

2 pont: a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de harom-négy hibat ejt
avizsgazo (az atadas gyenge, a jelolt konyoke kint van, a megéllas rossz labra
sikertil, a labdavezetés ritmustalan és kdzben a labdat nézi, rossz labrol ugrik
fel a dobashoz, mindkét dobasa kimarad, lasst a végrehajtas).

3 pont: a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de egy-két hiba eléfordul
az alabbiak végrehajtasa soran (az atadas gyenge, a vizsgazo konyoke kint
van, a megallas rossz labra sikeriil, a labdavezetés ritmustalan, kozben a
labdat nézi, rossz labrol ugrik fel a dobdshoz, mindkét dobasa kimarad, a
végrehajtas lasst).

4 pont: a vizsgazé minden technikai elemet pontosan végrehajt, csak kisebb pontat-
lansagokat ejtve végzi a gyakorlatot.

5 pont: a vizsgazo technikai hiba nélkiil, megfeleld lendiilettel hajtja végre a
gyakorlatot és legalabb az egyik dobasa sikeres.

4.2.3 Tempodobas

0 pont: a vizsgazé nem tudja a feladatot a kosarlabdazas szabalyai szerint bemutatni,
sulyos technikai hibdkat vét (Iépéshiba, kétszer indulas).

1 pont: a gyakorlat részeiben felismerhetd, a vizsgdz6 nem tudja a rovidindulast
végrehajtani.

2 pont: a vizsgadzo6 a gyakorlatot tobb hibaval végrehajtja, a tempddobas ritmusa nem
JO, a dobasa nem ¢éri el a palankot.

3 pont: a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de két-harom hiba fordul
elo az alabbiak végrehajtasa soran (a hossztindulas csel hianyzik, a
rovidindulas ritmusa, megallas, a tempodobas ritmusa, felugras kézben eldre
esik a vizsgazo, a dobas nem éri el a gy(irit).

4 pont: a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd a vizsgazo, a fenti elemek
koziil egy-kettdt kisebb pontatlansadggal hajt végre.

5 pont: a gyakorlatot technikai hiba nélkiil, megfeleld lendiilettel hajtja végre a
vizsgdzo és legalabb az egyik dobasa sikeres.

4.3 Labdarugas

4.3.1 Labdaemelgetés

Lanyok: 5 pont: 15db Fitk: 5 pont: 20 db
4 pont: 12— 14 db 4 pont: 17-19db
3pont: 9-11db 3pont: 14-16db
2pont: 6— 8db 2 pont: 12-13db
lpont: 4— 5db 1pont: 10-11db
Opont: 0— 3db Opont: 0-— 9db
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4.3.2 Szlalom labdavezetés

0 pont:
1 pont:

2 pont:

3 pont:

4 pont:

5 pont:

a vizsgaz6 nem tudja a labdarigas szabalyai szerint elvégezni a feladatot.
a vizsgazo sulyos technikai hibakat ejtt (a labda elgurul, nem tudja iranyitani
azt, nem talalja el a kaput).

a vizsgazd lassan, tobb hibaval hajtja végre a gyakorlatot, a kapura 16vés
technikaja gyenge, nehezen ismerheto6 fel a labdarugasra jellemz6 mozgas.

a gyakorlatban minden technikai elem felismerhet6, de 2-3 hibat ejt a
vizsgaz6 az alabbiak koziil (a labdakezelés soran messzire elpattan a labda, a
végrehajtas lasst, az iranyvaltoztatasok koriillményesek, a kapura ragas eldtt
a vizsgaz6 hosszasabban igazitja a labdat, a 16vés gyenge, nem helyezett).

a vizsgazd6 minden technikai elemet pontosan végrehajt, csak kisebb
pontatlansagokkal végzi a gyakorlatot.

a vizsgdz6 technikai hiba nélkiil, megfeleld lendiilettel hajtja végre a
gyakorlatot, és legalabb az egyik kapura rugésa sikeres.

4.3.3 Osszetett gyakorlat

0 pont:
1 pont:

2 pont:

3 pont:

4 pont:

5 pont:

a vizsgazo nem tudja a labdartgas szabalyai szerint elvégezni a feladatot.
a vizsgazo sulyos technikai hibakat ejt (a labda elgurul, nem tudja iranyitani
azt, a kaput nem talalja el).

a vizsgazd lassan, tobb hibaval hajtja végre a gyakorlatot, a kapura 16vés
technikdja gyenge, nehezen ismerhetd fel a labdarugésra jellemzé mozgas.

a gyakorlatban minden technikai elem felismerheté, de tobb hibat ejt a
vizsgazd az alabbiak koziil (a labdakezelés sordn messzire elpattan a labda,
lassu a végrehajtas, a kapura ragas elétt a jelolt hosszasan igazitja a labdat, a
16vés gyenge, nem helyezett).

a vizsgazd6 minden technikai elemet pontosan végrehajt, csak kisebb
pontatlansagokkal végzi a gyakorlatot

a vizsgazd technikai hiba nélkiil, megfeleld lendiilettel hajtja végre a
gyakorlatot, és legalabb az egyik kapura ragasa sikeres.
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4.4 Kézilabda

4.4.1 Kapura lovés gyorsinditas utan

0 pont:

1 pont:

2 pont:

3 pont:

4 pont:

5 pont:

a vizsgazd nem tudja a kézilabdazas szabalyai szerint elvégezni a feladatot,
stlyos technikai hibakat ejt (Iépéshiba, kétszer indulas, tiltott teriiletrdl
torténd dobas).

a vizsgdz6 sulyos technikai hiba nélkiil mutatja be a gyakorlatot, de a
végrehajtas nem hasonlit a kézilabdazasra jellemz6 mozgésra.

a gyakorlatban minden technikai elem felismerhet6, de négy-6t hibat ejt a
vizsgdz6 (az atadds gyenge, nem jut el a tarsig, a visszakapott labdat a
vizsgédzo nehezen tudja megfogni, a labdavezetés ritmustalan, kozben a labdat
nézi, rossz labrol ugrik fel a dobashoz, a kapura 16vés technikdja gyenge,
mindkét dobésa kimarad, lassu a végrehajtas).

a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de két-harom hibat ejt a
vizsgazd (az atadas gyenge, nem jut el a tarsig, a visszakapott labdat a
vizsgédz6 nehezen tudja megfogni, a labdavezetés ritmustalan, kdzben a labdat
nézi, rossz labrol ugrik fel a dobashoz, a kapura 16vés technikédja gyenge,
mindkét dobasa kimarad, lassu a végrehajtas).

a vizsgazd minden technikai elemet pontosan végrehajt, csak egy-két
pontatlansagot ejtve végzi a gyakorlatot.

a vizsgdz6 technikai hiba nélkiil, megfeleld lendiilettel hajtja végre a
gyakorlatot, és legalabb az egyik dobasa sikeres.

4.4.2 Biintetodobas

5 pont: 6 — 7 db
4pont:4-5db
3pont: 3db
2 pont: 2 db
1 pont: 1db
Opont: 0db

4.4.3 Tavolbadobas kézilabdaval

Lanyok: 5 pont: 28 m
4 pont: 26 m
3 pont: 24 m
2 pont: 22 m
1 pont: 20 m
0 pont: 20 m alatt

Fiuk: 5 pont: 37 m
4 pont: 35 m
3pont: 32m
2 pont: 30 m
1 pont: 28 m
0 pont: 28 m alatt
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5. Atlétika

Pont FIUK LANYOK FIUK LANYOK

60 m-es SIKFUTAS (mp) 2000 m-es SIKFUTAS (perc)

5 7,9 9,0 7:50 8:50

4 8,1 9,2 8:10 9:10

3 8,2 9,3 8:30 9:30

2 8,3 9,4 8:50 9:40

1 8,4 9,5 9:00 9:50

0 8,4-nél tobb 9,5-nél tobb 9:00-nal tobb 9:50-nél tobb

TAVOLUGRAS (cm) MAGASUGRAS (cm)

5 560 440 162 140

4 540 425 158 135

3 520 410 153 130

2 500 395 147 120

1 480 380 140 115

0 480 alatt 380 alatt 140 alatt 115 alatt

SULYLOKES (m) KISLABDAHAJITAS (m)

5 10,0 8,0 54 40

4 9,6 7.6 51 36

3 9,4 7.4 48 34

2 9,2 7.2 45 32

1 9,0 7.0 42 30

0 9,0 alatt 7,0 alatt 42 alatt 30 alatt
DISZKOSZVETES (m) GERELYHAJITAS (m)

5 32 24 38 26

4 31 23 36 24

3 30 22 34 22

2 29 21 33 21

1 28 20 32 20

0 28 alatt 20 alatt 32 alatt 20 alatt

A versenyszamokat az atlétika szabdlyai szerint kell lebonyolitani.
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6. Uszas

0 pont: a vizsgazo nem tud 50 m-t letiszni.

1 pont: egy uszasnemben 50 m, és egy masik iszdsnemben 25 m teljesitése kisebb technikai
hibakkal, a rajt és a fordulé szabalyos. A vizbdl mentés feladatot nem tudja
végrehajtani.

2 pont: egy uszasnemben 50 m, masik uszadsnemben 25 m teljesitése szabalyos rajttal,
illetve forduldval, és a vizsgazo fel tudja hozni a vizbe ejtett targyat.

3 pont: a vizsgaz6 harom uszasnemet mutat be szabalyos rajttal, illetve forduloval, kisebb
technikai és ritmushibakkal, valamint a vizbdl fel tudja hozni a targyat.

4 pont: mindharom uszasnemben szabalyosan végrehajtott rajttal és forduldval, jo
technikaval, megfeleld sebességgel teljesiti a vizsgazo a tavot, valamint felhozza a
medence aljan elhelyezett targyat.

5 pont: az 6tven métert a megadott idon beliil teljesiti a vizsgazd, a masik két iszasnemben
szabalyosan végrehajtott rajttal és forduloval, jo technikaval, megfeleld sebességgel
teljesiti a vizsgazo a tavot, valamint felhozza a medence aljan elhelyezett targyat.

Szintidok: fitk gyorsuszas: 36,5; melluszés 46,5; hatuszas 41,0; pillangouszas 40,0.
nok: gyorsuszas 40,5; melluszas 50,5; hataszas 45,0; pillangotiszas 44,0.

7. Kiizdosport, onvédelem
7.1 Judo alapelemeinek bemutatasa (5 pont)
e csusztatott esés, allasbol (2 pont)

0 pont: a vizsgdz6é nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy nem meri elvégezni a
feladatot.

1 pont: a vizsgdzo a feladat végrehajtasat nagy csipdszoggel elére ddlve teljesiti, vagy
nem tudja a teststilyat alkartdmaszban megtartani.

2 pont: a vizsgazo szabalyosan végrehajtva, a végén tompitassal végzi el a feladatot.

e esés allasbél (1 pont)

0 pont: a vizsgazé nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy nem meri elvégezni a
gyakorlatot.

1 pont: a vizsgazo szabalyosan, kis csipdszoggel alkar- és labujjtamaszba érkezve mutatja
be a gyakorlatot.

e judogurulas (2 pont)

0 pont: a vizsgdz6 nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy a gyakorlat nem hasonlit a
judogurulésra.

1 pont: a gyakorlat végrehajtasa lasst, a tompitas késik, a gurulas nem a vallon keresztiil
torténik.

2 pont: a vizsgaz6 szabalyosan, dinamikusan hajtja végre a gurulast.
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7. 2 Birkézas alapelemeinek bemutatasa (5 pont)
e dulakodas (2 pont)

0 pont: a vizsgazo kis ellenallast fejt ki, és vereséggel tavozik a kiizdotérrol.
1 pont: a vizsgdzo végig kiizdi a 30 sec menetet gy, hogy nem birjak atkarolni.
2 pont: a vizsgazo6 legy6zi ellenfelét.

e hidban forgas (1 pont)

0 pont: a vizsgazd nehézkesen a fejét esetenként elemelve a szOnyegtdl végzi el, vagy
nem meri bemutatni a gyakorlatot.

1 pont: a vizsgdzo folyamatosan, a fejét végig a szonyegen tartva mutatja be a
gyakorlatot.

o tars felemelése hattal felallasbol (2 pont)

0 pont: a vizsgazé mindkét kisérletben kikap, vagy egyszer kikap és egyszer dontetlentil
veégez.

1 pont: a vizsgdz6 mindkét kisérletben dontetlent ér el, vagy egyszer gy0z és egyszer
Kikap.

2 pont: a vizsgaz6 mindkét kisérletben nyer, vagy egyszer gydz €s egyszer dontetlent ér
el.
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A vizsgazo neve:

sziiletési helye, ideje:

6 Atlagpon .
Testgyakorlati agak Részpontok )g'(POI t E?ﬁggi‘ggﬁgt
1 2 3 4 5 SZ0orzoszam
GIMNASZTIKAGYAKORLAT 2
MASZAS, FUGGESZKEDES
TORNA
talajgyakorlat
szekrényugras x4
ATLETIKA
60 méter
2000 méter 5
UGIaS...............
dobas ...............
USZAS x2
SPORTJATEKOK
1 gyakorlat
2 gyakorlat
........................ 3 gyakorlat
1 gyakorlat
2 gyakorlat x5
........................ 3 gyakorlat
1 gyakorlat
2 gyakorlat
........................ 3 gyakorlat
KUZDOSPORT
judo alapelemek %2
birko6zas alapelemek
OSSZESITETT EREDMENY

datum

értékeld tanar
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