Testnevelés emelt szintli gyakorlati érettségi vizsga

A vizsga lebonyolitasa

Vizsgazénként a gyakorlatok bemutatdsara fordithaté tiszta bemutatasi id6 240 perc.
A vizsgazads megkezdése elott 30 perc altalanos bemelegitést, és sportagvaltasnal
sportaganként 10-15 perc id6t kell biztositani az Gjabb specialis bemelegitésre.

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

Javasolt a fitk €s a lanyok kiilon vizsgaztatasa, nemen beliil pedig a névsor szerinti sorrend.

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

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

Az Uszas bemutatasat az O0tven méteres uszassal célszerli kezdeni, és az uszasnemek
bemutatasa kozott teljen el legalabb 5 perc pihend id6.

Kiizd6sportban a helyszinen hatarozzak meg, hogy melyik sportag alapelemeit mutatjak be
eldszor az érettségizok.

A vizsga létesitmény- és felszerelés sziikséglete
Tornaterem, 5 m-es maszokotél, birkdzoszonyeg vagy tornaszényegek.

400 m-es futopalya, dobokor, tavolugrogdodor, magasugrohely ugrodombbal, ndi és férfi
sportszerek (sulygolyo, gerely, diszkosz), valamint mérészalag, illetve stopperora.

Tornaszerekkel felszerelt terem (talajszOnyeg, 10 vagy ugroszekrény, dobbanto, korlat,
nyujto, gytirll, felemas korlat, gerenda, tornaszényegek, a ritmikus gimnasztika kéziszerei,
zene lejatszasara alkalmas eszkoz).

Kézilabdapalya méretli tornaterem, kosarlabdapalank, kézilabdakapu, roplabdahalo,
kézi-, kosar-, rop- és focilabdak, jelzobojak vagy tomottlabdak. 25 m-es uszémedence.

Oltdzkoddési és tisztalkodasi lehetéség.
Két f6 technikai személyzet.

Legalabb egy {6 segitd a karate sportag paros gyakorlatdhoz.
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1. Maszas, fiiggeszkedés

1.1 Allasbol indulva maszas az 5 m-es kotél teljes magassagaig (lanyok).
1.2 Ulésbdlindulva fiiggeszkedés az 5 m-es kotél teljes magassagaig (fitk).

2. Gimnasztika
64 iitemii gimnasztikai gyakorlatlanc

1. gyakorlat

K.h.: Alapallas

1.1.: ugras terpeszallasba, bal karlenditéssel mells6-, jobb karlenditéssel
magastartasba;

2.1i.: ugras k.h.-be;

3.i.: mint az 1.1., ellenkezdleg;

4.1.: ugras szogallasba, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

5.1.: ugras bal harantterpeszallasba, karlenditéssel mélytartasba;

6.4.: mint a 4.4.;

7.1.: ugras jobb hardntterpeszallasba, karlenditéssel magastartasba;

8.i.: mint a 4.1.,

2. gyakorlat

1.1i.: ereszkedés guggolotdmaszba;

2.1.: csipérugozassal bal labnyujtas hatra jobb guggolotamaszba;

3.ii.: jobb térdnyujtas jobb harantterpeszallasba torzshajlitassal elére, €s talajérintés a
két labtamasz kozott;

4.1.: ereszkedés jobb guggolotamaszba;

5.0.: ugrassal 1abtartas csere;

6.1.: mint a 3.1., ellenkezdleg;

7.1.: mint a 4.1., ellenkezdleg;

8.1.: jobb labzaras guggolotdmaszba;

3. gyakorlat

1.1.: ugrés terpeszallasba torzsdontéssel elore és karhajlitas tarkora tartasba;

2.1.: torzsforditas balra karlenditéssel oldalsoé kozéptartasba;

3.1.: torzsforditas vissza dontésbe karhajlitassal tarkora tartasba;

4.1.: torzsemelés térdhajlitassal hajlitott terpeszallasba és karlendités magastartasba;
5.1.: ugras 90°-os fordulattal balra terpeszallasba, torzsdontéssel eldre €s karhajlitas
tarkora tartasba;

6.1.: mint a 2.1., ellenkezdleg;

7.4.: ugras guggolétamaszba;

8.1.: ereszkedés nyujtott iilésbe, karlenditéssel magastartasba;

4. gyakorlat

1.1.: torzsdontés elore;

2.1.: labterpesztés terpesziilésbe torzshajlitassal a bal labhoz, jobb kézzel bal
bokafogas ¢és bal karlendités oldalso kozéptartasba;

3.1.: labzaras nyujtott tilésbe torzsemeléssel dontésbe és karlendités magastartasba;
4.1.: mint a 2.1., ellenkezbleg;

5.1.: torzshajlitas eldre bokafogéssal,

6.1.: 1abzarassal ereszkedés hanyattfekvésbe, karvezetéssel oldalsé kozéptartason at
magastartasba,
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7.u0.: mellkasemelés karvezetéssel oldalso kdzéptartasba;

8.1.: torzsleengedés hanyattfekvésbe (oldalsé kozéptartas);

5. gyakorlat

1.1.: 2. foku torzshajlitas eldre karvezetéssel mélytartasba és térdhajlitas, talptamasz
a talajon;

2.1.: torzsemelés hajlitott tilésbe bal térdnyujtassal eldre (zart térdtartassal) és bal
bokafogas;

3.1.: ereszkedés hajlitott térdli hanyattfekvésbe 2. foku tOrzshajlitassal elore, és
karleengedés mélytartasba;

4.1.: ereszkedés hanyattfekvésbe, karvezetéssel oldalsé kozéptartasba;

5..: mint az 1.4.;

6.1.: mint a 2.1., ellenkezdleg;

7.1.: ereszkedés hanyattfekvésbe karlenditéssel magastartasba;

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

6. gyakorlat

1.1.: emelkedés mells6 fekvOtamaszba;

2.1.: ugrés terpesz fekvotdmaszba, karhajlitassal;

3.1.: konyoknyujtassal ugras mellsé fekvotamaszba;

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

5.1.: csip0-, €s lableengedés mellsd fekvotamaszba;

6.1.: mint a 4.11., ellenkezdleg;

7.1.: ugréds guggolotamaszba;

8.1.: nyujtott testli felugras karlenditéssel magastartasba €s érkezés hajlitott allasba,
karlenditéssel oldalso kozéptartasba;

7. gyakorlat

1.1.: ugras 90°-o0s fordulattal jobbra terpeszallasba, jobb konyokhajlitassal mellhez
tartasba;

2.1i.: ugras 90°-o0s fordulattal jobbra hajlitott allasba, karlenditéssel oldalso
kozéptartasba;

3.1.: ugras 90°-0s fordulattal jobbra terpeszallasba, bal konydkhajlitassal mellhez
tartasba;

4.1.: 90°-0s térdhajlitas hajlitott terpeszallasba, karlenditéssel magastartasba;

5.1.: bal térdnytjtassal torzshajlitas balra;

6.1.: térdnyujtas terpeszallasba, torzshajlitassal eldre talajérintés;

7.u.: bal térdhajlitassal torzshajlitas jobbra, karlenditéssel magastartasba;

8.1.: ugras szogallasba kar magastartasban;

8. gyakorlat

1.1.: bal lablendités balra (vizszintes f61¢), karlenditéssel oldalsé kézéptartasba;
2.1.: 90°-os fordulat balra szogallasba, karlenditéssel magastartasba;

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

4.1.: 90°-o0s fordulat jobbra sz6gallas magastartasba;

5.1.: mint az 1.1., ellenkezdleg;

6.1.: mint a 2.1., ellenkezdleg;

7.1.: mint a 3.1., ellenkezdleg;

8.1.: nyujtott testl felugras 90°-os fordulattal balra és karleengedés alapallasba.
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64 iitemil gimnasztika gyakorlatlanc rajzirassal
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3. Torna — A talajgyakorlat és a szekrényugras bemutatéasa kételezd, egy tovabbi szer,
vagy az RG vagy az aerobik, szabadon valaszthat6.

3.1 Talajgyakorlat — (fiak)

Kh.: Alapallas

1. karlenditéssel magastartasba, bal lablenditéssel elore kilépés,
fellendiilés futdlagos kézallasba;

2. guruldatfordulas eldre terpeszallasba kar oldalso kozéptartasban, torzsdontés
elére, emelés fejallasba (2 mp);

3. ereszkedés guggolotamaszba, emelkedés labujjallasba 90°-o0s fordulattal balra,
karlenditéssel oldals6 kozéptartasba;

4. bal lablendités balra, kézenatfordulés (ciganykerék) balra terpeszallasba, kar
oldals6 kozéptartasban;

5. 90°-os fordulattal balra ereszkedés bal mérlegallasba (2 mp), emelkedés bal
lebegdallason 4t alapallasba;

6. guruldatfordulas elére, fejenatfordulas szogallasba, kar magastartasban;

7. dolés eldre fekvOtamaszba €s vetddés nyujtottiilésbe;

8. torzshajlitas elére, guruloatfordulas hatra futdlagos kézallason keresztiil
guggolotamaszba;

9. emelkedés szogallasba, karemeléssel oldalsod kozéptartasba, tetszélegesen
valasztott 6sszekotd elem, majd 180°-os fordulat balra szogallasba kar oldalso
kozéptartasban;

10. néhany 1épés lendiiletszerzés, kézenatfordulds szogallasba, kar magastartasban;

11. alapallas.

A gyakorlat irdanya részeiben és egészében is megfordithato.

3.2 Talajgyakorlat — (lanyok)

Kh.: Alapallas

1. bal lablenditéssel elore, kilépés bal tamadoallasba, karkorzéssel eldre hatso
rézsutos mélytartasba;

2. bal térdnyujtas, jobb kilépéssel eldre fellendiilés futdlagos kézallasba, guruld
atfordulés eldre terpeszallasba, karemeléssel oldalsé kdzéptartasba, szokkenés
zartallasba;

3. jobb harmaslépés jobb kilépo allasba karkdrzéssel lefelé, bal 1dbzarassal a jobb
mellé, torzsdontés eldre, emelés fejallasba (2 mp);

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

5. bal lablendités balra, kézenatfordulas (ciganykerék) balra terpeszallasba, kar
oldals6 kozéptartasban;

6. 90°-os fordulattal balra ereszkedés bal mérlegallasba (2 mp), emelkedés bal

lebegdallason at alapallasba;

guruldatfordulés eldre, fejenatfordulas szogallasba, kar magastartasban;

8. emelkedés labujjallasba, ddlés hatra, nyljtott iilésen at guruldatfordulas hatra
futdlagos kézallason keresztiil guggoldtamaszba,

~

6/27



9. emelkedés szogallasba, karemeléssel oldalsé kozéptartasba, tetszélegesen
valasztott 6sszekotd elem, majd 180°-os fordulat balra szogallasba kar oldalso
kozéptartasban;

10. néhany 1épés lendiiletszerzés, kézenatfordulas szogallasba, kar magastartasban;

11. alapallas.

A gyakorlat iranya részeiben és egészében is megfordithato.

3.3 Szekrényugras — terpeszatugras lebegdtadmasszal 6trészes hosszaban
allitott szekrényen (fiak).

3.4 Szekrényugras — guggoloatugras lebegdtamasszal 6trészes keresztben
allitott szekrényen (lanyok).

3.5 Gyturu
Kh.: Fluggés
lendiiletvétel elore;
lendiilet hatra, lendiilet elore, kétszer;
labemelés tilotartasaba;
lendiiletvétel utan fellendiilés lefiiggésbe (2 mp);
csipOhajlitas lebegofiiggésbe; ereszkedés hatso fiiggésbe, emelkedés
lebegofiiggésbe;
lendiilet hatra fiiggésen at, vallatfordulas eldre lebegdfiiggésbe;
7. lendiilet hatra fiiggésbe, lendiilet eldre, leterpesztés hajlitott allasba;
8. alapallas.

agrODE

S

3.6 Nyujto
Kh.: Fliggés
lendiiletvétel el6re;
lendiilet hatra, lendiilet eldre;
billenés tdmaszba, fellendiilés lebegdtamaszba;
kelepforgas hatra;
alugras hats6 oldalallasba.

S A

3.7 Korlat

Kh.: Mellsd, kiils6 harantallas

1. néhany futolépés, ugras felkarfliiggésbe; lendiilet eldre, lendiilet hatra, lendiilet

eldre felkar lebegdtamaszba;
billenés terpesziilésbe;
emelkedés felkarallasba (2 mp);
atfordulas eldre terpesziilésbe;
pedzéssel 1abzaras és lendiilet hatra lebegdtamaszba;
saslendiilet el6re, saslendiilet hatra;
lendiilet el6re, lendiilet hatra;
kanyarlati leugras (balra vagy jobbra) harantallasba.

Nk wN
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3.8

Felemaskorlat

Kh.: Mells6 oldalallas a fels6 karfa alatt befelé arccal;

1.

3.9

ugras fliggésbe, ostorlendiilet eldre, hatra, ldbemelés jobb guggold
fiiggdallasba;

2. kelepfellendiilés tdmaszba a felsd karfara;
3.
4

kelepforgas tAmaszba;
dolés hatra jobb labemeléssel eldre, ereszkedés az alacsony karfara oldaliilésbe
a jobb combon;

5. malomforgas eldre (also fogas);
6.
7

fogasvaltas felséfogasra, jobb lab kilendités hatra tdmaszba;
alugras kiilséhatso oldalallasba.

Gerenda

Kh.: Mells6 oldalallas a gerenda végétdél 1 méter tavolsagra;

1.

no

felugras jobb guggolotamaszba bal ldbnyujtassal balra a gerendara, emelkedés
90°-o0s fordulattal balra, bal lebegdallasba jobb térdemeléssel elére (min. 45°),
¢és karemelés oldals6 kozéptartasba;

kering6lépés jobb labbal kezdve kétszer, ellentétes karkorzéssel lefelé;

jobb kilépéssel eldre emelkedés labujjallasba karemeléssel ives magastartasba,
180°-os fordulat balra;

felugras labtartascserével (sotte), bal 1ab kilépés lebegdallasba, jobb
labemeléssel hatra és karleengedés oldalso kozéptartasba, ereszkedés bal
mérlegallasba (2 mp), torzsemelés bal lebegdallasba, jobb kilépéssel szokkend
harmaslépés jobb kilépdallasba;

ereszkedés guggolasba, kar ives mellsé kozéptartasban, 180°-0s fordulat balra
guggolasban, karnyitassal oldals6 kozéptartasba, emelkedés bal kilépdallasba
kar oldals6 kdzéptartasban, hintalépés a gerenda kozepéig;

bal 14b zarassal a jobb mogé ereszkedés guggolotdmaszba labemelés eldre
il6tartasba (2 mp), ereszkedés lovaglo iilésbe;

gurulas hatra hanyattfekvésen at, emelkedés tarkoallasba (2 mp), gurulas eldre
jobb, majd bal guggoloallason at bal kilépdallasba, karemeléssel oldalsd
kozéptartasba,

2-3 futdlépés Osszeugras hajlitott allasba homoritott leugras a gerenda mellé,
jobb harantallasba.

A gyakorlat részeiben és egészében is megfordithato.

3.10 Ritmikus gimnasztika — 6nalldan 6sszeallitott kéziszergyakorlat bemutatasa

zenére, a kotelezOen megjelolt test- és szertechnikai elemek beépitésével
(minimum 8 elem). A gyakorlat ideje minimum 45 mp. Az 6sszeallitas egyik
f6 szempontja a zene-mozgas 6sszhangjanak torténé megfelelés. Valaszthato
kéziszer: kotél, karika, labda, buzogany, szalag. Testtechnikai kovetelmények:
ugrasok (pl. ollo, 6z, sparga, kozak, kadett-, terpesz-, csukaugrasok é&s
(lebegd-, mérlegallasok), hajlékonysagi elemek (pl. torzshajlitasok, spargak,
hullamok).

Szertechnikai  kovetelmények: kotélgyakorlat (athajtasok, lenditések,
korzések, kotélcsomo-kiengedések, dobasok-elkapasok), karikagyakorlat
(lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok testen és talajon, athaladasok
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a karikan, dobasok-elkapasok), labdagyakorlat (guritasok testen és talajon,
dobasok-elkapasok, leiitések, lenditések, korzések), buzoganygyakorlat (kis
korzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, iitések, lenditések),
szalaggyakorlat (kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-
elkapasok, bumerangdobésok).

3.11 Aerobik - kiilonboz6é elemekbdl allo  egyénileg  Osszeallitott,
szabadgyakorlat zenére torténé bemutatasa. A gyakorlat ideje 45-50 mp.
A gyakorlat tartalmazzon dinamikus erd, statikus erd, egyensuly elemeket,
ugrasokat és 0sszekotd elemeket.
A gyakorlat minimum 8 elemet tartalmazzon, amelybdl 1-1 elem (dinamikus
erd, statikus erd, egyensuly elem és ugras tartalmi elem) a sportag szabalyai
szerint 0,4 vagy annal magasabb nehézségi értékii.

4. Testnevelési- és sportjatékok — Harom sportjaték valasztasa kotelezo.

4.1 Roplabdazas

» Kosarérintéssel 2 m tavolsagrol a labda falra jatszasa 3 m magassagu
vonal folé. A szabalyos érintéseket kell szamolni. Két kisérlet.

. Alkarérintéssel 2 m tavolsagrol a labda falra jatszasa 3 m
magassagu vonal folé. A szabalyos érintéseket kell szamolni. Két kisérlet.

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

4.2 Kosarlabdazas
4.2.1 Fektetett dobas jobb oldalrol

A palya sz€lén a harompontos vonal egyenes részén kezdve, a félpalya felé
egymastol 2 méterre 5 db bojat helyeziink el. A vizsgazé az alapvonalrol indul az
oldalvonal fel¢, a bojakat szlalom labdavezetéssel és kézvaltassal keriilgetve.
Azutols6 boja utan folyamatos labdavezetéssel a palya kozepe felé a harompontos
vonal magassagaba fordul, ott iranyt és kezet valt egy odahelyezett bojanal, és az
indulas oldalan fektetett dobassal fejezi be a gyakorlatot.

4.2.2 Fektetett dobas bal oldalrol

A palya sz€lén a harompontos vonal egyenes részén kezdve, a félpalya felé
egymastol 2 méterre 5 db bojat helyeziink el. A vizsgdz6 az alapvonalrol indul az
oldalvonal felé, a bojakat szlalom labdavezetéssel és kézvaltassal keriilgetve.
Az utols6 boja utan folyamatos labdavezetéssel a palya kozepe felé a harompontos
vonal magassagaba fordul, ott iranyt és kezet valt egy odahelyezett bojanal, és az
indulas oldalan fektetett dobassal fejezi be a gyakorlatot.

4.2.3 Biintetddobas

Elhelyezkedés a biinteté vonal mogott, egykezes technikaval dobas.
A jatékszabalyoknak megfelelden 5 dobas.
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4.3 Labdaragas

4.3.1 Labdaemelgetés

A gyakorlatot a talajon all6 labda labbal torténd megemelésével kell kezdeni.
Ervényesek a valtott labfejjel végzett érintések. Az azonos labfejjel végzett
érintések csak egy pontot érnek, combbal, mellel, fejjel érintés nem hiba,
a vizsgazo a gyakorlatot tovabb folytathatja. A kisérlet a labda talajra érésével
befejezddik. Két kisérlet.

4.3.2 Labda ivelése a kapuba

A kézilabdakapuval (szabadban a focikapuval) szemben 16 méterre elhelyezett
5 labdat, szabadon valasztott 1abbal kell beivelni a kapuba. Pontot ér, ha a labda
a golvonal mogott ér a kapuba. Két kisérlet.

4.3.3 Osszetett gyakorlat

Félpalyarol indulva labdavezetés, rarugas a kaputdl 10-12 m-re oldalt
elhelyezett, ledont6tt ugroszekrénytetére vagy padra, a visszapattanod labda
kozvetleniil kapura ragasa. Két kisérlet.

4 4 Kézilabdazas

4.41 Kapura l6vés gyorsinditas utan

A vizsgaz6 a kapuel6térvonaltol a félpalyanal elhelyezkedo tars kezébe jatssza
a labdat egykezes felsd dobdssal (a labdat varo tars a felezOvonalon, az
oldalvonaltél 5 méterre helyezkedik el). Az atadas utan a vizsgazo teljes iramu
futdssal megindul a palya hossztengelyén, a labdat a palya kozepén allo
passziv védojatékos kozelében (2-3 m) kapja vissza. A véddvel szemben
indulocselt hajt végre a dobdkezével ellenoldalra, majd irdnyvaltoztatassal
kikeriili és lendiiletes labdavezetés utan a szabaddobasi (9-es) vonalon
beliilr6] beugrasos 16vést hajt végre a kapu valamelyik sarkaba. Két kisérlet.

4.4.2 Buntet6dobas

Egyenletes eloszldssal 10vés, felvaltva a kapu két sarkaban elhelyezett
zsamolyra. Ervényes a kozvetlen talalat, amelyet er6s, egykezes felsé dobassal
kell elvégezni. Nyolc 16vés.

4.4.3 Védoélabmunka gyakorlat

Elhelyeziink egy bogjat és attol harom méterre eldre, a kozépvonatol
1,5-1,5 méterre még két bojat (egyenld szart hdromszog). A kezdd boja mellol
indulva a jobb oldalon 3 méterre 1év6 bojat futassal kell keriilni kiviilrol, majd
visszafelé¢ védomozgassal az induld bojat kell megkeriilni. Ugyanezt végre
kell hajtani a masik iranyba is (a vizsgdzo nyolcas alakzatban keriilje a
bojakat). Osszesen kétszer kell ismételni a feladatot. Az idéderedmény szamit.
Két kisérlet.
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5. Atlétika

A két futdészamot teljesiteni kell, valamint egy ugro- és egy doboszam valasztasa kotelezd.
A versenyszamokat az atlétika szabalyai szerint kell lebonyolitani (a dobdszamokban ¢€s a
tavolugrasban harom kisérletet kell biztositani).

5.1
5.2
5.3
54
5.5
5.6
5.7
5.8

6. Uszas

6.1

6.2

60 m-es sikfutas

2000 m-es sikfutas

Tavolugras(valasztott technikaval)
Magasugras(valasztott technikaval)

Sulylokés (lanyok 4 kg-os, fiuk 6 kg-os sulygolyoval)
Kislabdahajitas (szabalyos 120 gr-os kislabdaval)
Diszkoszvetés

Gerelyhajitas

50 m Gszas a valasztott iszasnemben.

Két masik uszasnemben 25 m teljesitése szabalyos rajttal és fordulokkal.
A vizbdl mentés eldgyakorlata: vizbeugrds mentdugrassal, az iszomedence
falatol 10 méterre a medence aljan elhelyezett targy felhozasa a viz aldl és
kivitele a rajthelyhez.

7. Kiizdésport, onvédelem — A dzstdo alapelemek bemutatdsa kotelezo, valaszthato a
birk6zas vagy a karate alapelemeinek bemutatasa.

7.1 Dzsadoalapelemek

7.1.1 Csusztatott esés, allasbol — bal harantterpeszbdl cstiszik a jobb lab eldre,

mikozben a jobb kar hatsé rézsttos mélytartasbol elére lendiil a tompitas
elékészitésére. A bal kar behajlitdsdval és a csipd hajlitasaval a tompor
kozeledik a talajhoz. Az elére mozgo jobb lab ne emelkedjen fel, cstisszon
elére a szOnyegen, amig a jobb tompor le nem ér a szényegre. Elfordulés
oldalra és tompitas. A hajlitott labak a levegdbe emelkednek. Két kisérlet.

7.1.2 Dzsudogurulas jobbra —kis terpeszallasbol indulva a vizsgazé az egyik karjat

fellenditve, elére doélve 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 kell befejezni. Két kisérlet.

7.1.3 Dzsudogurulas balra — a dzsudogurulast a fent leirt modon az ellenkezd

iranyba kell végrehajtani.
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7.2

Birkozas alapelemek

7.2.1 Dulakodas — a két azonos felépitésii vizsgazo egymassal szemben a kijelolt

vonalak mogott 4ll fel. Jelre igyekeznek a tars hona alatt atnytlva, annak hata
mogott a keziliket 6sszekulcsolni, mikdzben a tars tdimadasait ki kell védenitik.
Lab hasznalata tilos. Azt a vizsgazot, aki elhagyja a kiizddteret, vesztesnek
kell tekinteni. Passziv kiizdelem esetén a vizsgazd leléptetésre keril.
Keét kisérlet.

7.2.2 Hidban forgas — kiinduldhelyzet: hidban fejtdmasz. Tekintet végig egy

iranyba néz. A vizsgdzd kéztamasz segitségével korbejar (kzben hol hatso,
hol mells6 fejtdmaszban van). Egy kisérlet.

7.2.3 Kiizdelem iilésbdl — két azonos sulyll vizsgazo hattal egymasnak hajlitott

7.3

ilésben 1il, a hatuk Osszeér. Karok a test elott Osszefonva. ElsO jelre
egymasnak fesziilnek, kb. 3 mp utani masodik jelre megprobalnak a tars mogé
keriilni vagy 6t két vallra fektetni. Felallni nem szabad. Két kisérlet.

Karate alapelemek

7.3.1 Testre iranyul6 egyenes lités elére — tdmado allasban a stlypont helyzete

elore tolodik legalabb 60-40%-ban az eldl 1évo 1ab felé. Mindkét talp teljes
mértékig a talajon, az eldl 1évo labfej a mozgas iranynak megfeleléen elére
néz, hatul 1évo labfej elforditva. Torzs fliggdleges. Az eldl 1€vo 1abbal azonos
elol 1évo kar mellsd kozéptartas helyzetéig emelve, kéz 6kolbe szoritva, hatul
1évo kar behajlitva, a torzs oldalan, a csipdlapat f616tt, 6kdlbe szoritva. Eldre
1épés kozben a sulypont nem emelkedhet. Az iités végrehajtasa a sportagra
jellemz6 dinamikaval gyorsan, erdsen. A Vizsgazo helyvaltoztatassal 6tszor
1épjen eldre valtott labbal.

7.3.2 Als6 védés hatra, tamado allasban — tamado allas az el6zo feladatban

ismertettek szerint. Als6 védés (gedan barai) esetében az eldl 1évd kar
mozgasa az ellentétes oldali fiiltdl indul, a kar a test eldtt fontrdl lefelé halad,
¢és a test kiilsé vonalaban a comb f6lott also rézsutos mélytartasban all meg.
A masik kar also rézsutos mélytartas helyzetébdl, a haritast végrehajtd karral
ellentétes irdnyu karhajlitassal a csipdlapat f6lott, a torzs oldalan all meg.
Kezek mindkét kar esetében 6kodlbe szoritva. A Vizsgdzo helyvaltoztatassal
Otszor 1épjen hatra valtott 1abbal.

7.3.3 KATA (Taikyoku Shodan formagyakorlat bemutatasa)

Minden kata tiszteletadassal kezdddik ¢és azzal is végzddik. Ez a mozdulatsor
a kata része, tehat nem lehet kihagyni. Kiilon elemként jelenik meg a kata
nevének bemondasa, mely minden esetben zart allasban torténik. Utana
meghajlas, majd a készenléti allas (terpeszallas) elfoglaldsa kovetkezik.
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90°-o0s fordulat balra, also védés

Elére egyenes iités

180°-0s fordulat a hatul lev6 1ab koriil jobbra és als6 védés
Elére egyenes iités

90°-o0s fordulat a hatul levd 14b koriil balra, als6 védés

. 1., 8., Elore egyenes iités haromszor (utols6é KIAI!)

9 270°-os fordulat eldl 1€v6 1ab kortil balra és alsé védés

10. Elére egyenes iités

11. 180°-os fordulat a hatul levé 1ab koriil jobbra és als6 védés
12. Eldre egyenes lités

13. 90°-0s fordulat a hatul levo 1ab koriil balra, alsé védés

14., 15., 16. Elore egyenes iités haromszor (utolsdé KIAI!)

17. 270°%o0s fordulat eldl 1évo 1ab koriil balra és als6 védés

18. Eldre egyenes lités

19. 180°-0s fordulat a hatul levd 1ab koriil jobbra és also védés
20. Elére egyenes lités

Yame! (Terpeszallas, majd szogallasban meghajlas és ismét terpeszallas)

oukwhE
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Ertékelési atmutato

A vizsgazo, az egyes gyakorlatok értékelése soran 0-ndl kevesebb pontot nem kaphat.

1. Maszas, fiiggeszkedés (5 pont)
1.1 Maszas (lanyok)

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

1.2 Fiiggeszkedés (fiuk)

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 (5 pont)

0 pont: a vizsgazo nem tudja végrehajtani a gyakorlatot.

1 pont: a vizsgaz6 a gyakorlat legnagyobb részében kivitelezési €s testtartasi hibakkal
hajtja végre a gyakorlatot.

2 pont: a gyakorlatot néhol pontatlanul, megszakitasokkal, végrehajtasi €s testtartasi
hibakkal mutatja be avizsgazo.

3 pont: a bemutatés tartalmilag hibatlan, de a végrehajtas sebessége €s ritmusa nem
felel meg a gyakorlat jellegének. A vizsgazoé kisebb tartashibakat kovet el.

4 pont: a végrehajtas pontos, ritmusos, de kisebb tartashibakat kovet el a vizsgazo.
5 pont: a gyakorlat 6sszhatdsa kedvezd, hibatlan a test és a testrészek tartasa.

A mozgasok tempdja, kiterjedése, ritmusa 6sszhangban van a gyakorlat tartalmaval,
az egész mozgassort a szabad, felesleges eréfeszités nélkiili végrehajtas jellemzi.
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3. Torna (20 pont)
3.1 Talajgyakorlat - fiak

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

A maximalis pontszambdl az alabbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha az elgirt elemekbdl egy hianyzik a gyakorlatbdl (hianyz6 elemenként
egy pontlevonas);

1 pont: ha valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazé (hibas
elemenként egy pont levonas);

1 pont: ha nem tornaszos a kivitelez¢s;

1 pont: ha a gyakorlat végrehajtasa nem folyamatos;
1 pont: ha valamely elem végrehajtasakor egyensulyvesztés torténik.

3.2 Talajgyakorlat —lanyok

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

A maximalis pontszambdl az alabbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha az elgirt elemekbdl egy hianyzik a gyakorlatbol (hianyzé elemenként
egy pont levonas);

1 pont: ha valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazé (hibas
elemenként egy pont levonas);

1 pont: ha nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: ha a gyakorlat végrehajtdsa nem folyamatos;
1 pont: ha valamely elem végrehajtasakor egyensulyvesztés torténik.

3.3 Szekrényugras — fink

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

A maximalis pontszambdl az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha az ugras els6 ive nem éri el a vizszintest;
1 pont: ha a leérkezésnél ellép, elesik a vizsgazo;
1 pont: ha nem tornészos a kivitelezés;
1 pont: ha a vizsgazo6 teste hozzaér a szerhez, az ugras masodik ive alacsony;
1 pont: ha az ugras végrehajtasanal segitségadas kell.
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3.4 Szekrényugras - lanyok

5 pont: lebegbétamasszal végrehajtott ugras, testtartasi €s technikai hibak
nélkiil. Az ugrds mindkét ive magas, a talajra érés biztonsagos.

A maximalis pontszambdl az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha az ugras els6 ive nem ¢éri el a vizszintest;
1 pont: ha a leérkezésnél ellép, elesik a vizsgazo;
1 pont: ha nem tornaszos a kivitelezés;
1 pont: ha a vizsgazo6 teste hozzaér a szerhez, az ugras masodik ive alacsony;
1 pont: ha az ugras végrehajtasanal segitségadas kell.

3.5 Gyiiri

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

A maximalis pontszambdl az alabbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: haaz eldirt elemekbdl egy hianyzik a gyakorlatbdl (hianyzo
elemenként egy pontlevonas);

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

1 pont: ha nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: ha a leugrasnal ellép, vagy elesik a vizsgazo;

1 pont: ha egyes tornaelemekhez segitségadas kell.

3.6 Nytjto

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

A maximalis pontszambdl az alabbiak szerint kell pontot levonni:

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

1 pont: ha valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazoé (hibas
elemenként egy pont levonas);

1 pont: ha nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: ha a leugrasnal ellép, vagy elesik a vizsgazo;

1 pont: ha egyes tornaelemekhez segitségadas kell.
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3.7 Korlat

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

A maximalis pontszambdl az alabbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha az el6irt elemekbdl egy hidnyzik a gyakorlatbol (hianyzo
elemenként egy pontlevonas);

1 pont: ha valamelyik elem végrehajtasanal hibazik a vizsgazé (hibas
elemenként egy pont levonas);

1 pont: ha nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: ha a leugrasnal ellép, vagy elesik a vizsgazo;

1 pont: ha egyes tornaeclemekhez segitségadas kell.

3.8 Felemaskorlat

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

A maximalis pontszambdl az alabbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha az eldirt elemekbdl egy hianyzik a gyakorlatbdl (hianyzo6 elemenként
egy pontlevonas);

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

1 pont: ha nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: ha a leugrasnal ellép, vagy elesik a vizsgazo;

1 pont: ha egyes tornaelemekhez segitségadas kell.

3.9 Gerenda

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

A maximalis pontszambdl az alabbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha az elgirt elemekbdl egy hianyzik a gyakorlatbdl (hianyzo6 elemenként
egy pontlevonas);

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

1 pont: ha nem tornaszos a kivitelezés;

1 pont: ha a leugrasnal ellép, vagy elesik a vizsgazo,

1 pont: ha a vizsgazo6 leesik a szerrdl.
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3.10 Ritmikus gimnasztika (RG)

5 pont: a vizsgaz6 az adott szerre jellemzo szertechnikai elemeket 6tvozi a
testtechnikai kovetelményekkel, 6sszhangban mozog a zenével. Pontos, hibatlan
a végrehajtas. A gyakorlat ideje minimum 45 mp.

A maximalis pontszambol az aldbbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: ha hibas szertechnikai elemek vannak a gyakorlatban;
1 pont: ha hibas testtechnikai elemek vannak a gyakorlatban;
1 pont: ha hianyzik a zene és a mozgas dsszhangja;
1 pont: ha a gyakorlat kevés RG mozgasanyagot tartalmaz;
1 pont: ha a gyakorlat kivitelezése nem esztétikus.

3.11 Aerobik (fiuk, lanyok)

5 pont: a gyakorlatot kiilonb6zé elemek koziil valasztva Aallitotta Ossze a
vizsgazd. Pl.: aerobik alaplépések kiilonb6zé kartartasok és karmozgasok
kombinacidival; konnyitett fekvétamaszban (térd a talajon) karhajlitas és nytjtas;
terpesziilésben labemelés, kéztamasz a test eldtt a talajon; terpesz felugras min.
60°-0s nyitassal; ,,passzé” allas egyensuly helyzet. Tokéletes a zenei 0sszhang és
a tiszta technikai végrehajtas az egész gyakorlat sordn. A gyakorlat minimum
nyolc elemet tartalmaz (legalabb 4 elem a sportag szabalyai szerint 0,4 vagy annal
magasabb nehézségi értékii), a gyakorlat ideje 45-50 mp.

A maximalis pontszambol az alabbiak szerint kell pontot levonni:

1 pont: ha a gyakorlatot nem folyamatosan hajtja végre a vizsgazo;

1 pont: ha néhol pontatlan a zenei litemez¢s;

1 pont: ha nincs meg a megfeleld elemszam;

1 pont: ha rovidebb a gyakorlat ideje;

1 pont: ha az elemek technikai végrehajtasa hibas;

1 pont: ha a gyakorlat 6sszeallitdsanal nem jelenik meg az egyensulyi-, er6-,
hajlékonysagi és dinamikai elemek 6sszhangja.
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4. Testnevelési- és sportjatékok (25 pont)

4.1 Roplabdazas

4.1.1 Kosarérintés falra

5 pont:

4 pont
3 pont

2 pont:
1 pont:
0 pont:

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

4.1.2 Alkarérintés falra

4.1.3 Felso egyenes nyitas

5pont: 7 —
4 pont: 5 —
3 pont: 3 —

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

5 pont: 16 db
4 pont: 13-15db
3 pont: 10-12db
2pont: 7- 9db
lpont: 4- 6db
Opont: 00— 3db



4.2 Kosarlabdazas

4.2.1 Fektetett dobas jobb oldalrél végrehajtva

0 pont: a vizsgaz6 nem tudja a kosarlabdazas szabdlyai szerint elvégezni
a feladatot, sulyos technikai hibakat vét (1épéshiba, kétszer indulas).

1 pont: a vizsgazé nem tudja a feladatot a kosarlabdazasra jellemz6 mozgassal
bemutatni, de a gyakorlat kozben nem vét stlyos technikai hibakat (1épéshiba,
kétszer indulas).

2 pont: a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de harom-négy hibat
ejt a vizsgazoé (a labdavezetés ritmustalan, kozben a labdat nézi, nem megfeleld
kézzel vezeti a labdat, az iranyvaltoztatas lasst, rossz labrol ugrik fel
a dobashoz, nem megfelel6 kézzel végzi el a dobast, mindkét dobasa kimarad, lassu
a végrehajtas).

3 pont: a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de egy-két hiba
eléfordul az alabbiak végrehajtasa soran (a labdavezetés ritmustalan, kozben a
labdat nézi, nem megfeleld kézzel vezeti a labdat, az irdnyvaltoztatas lassu,
rossz labrol ugrik fel a dobashoz, nem megfeleld kézzel végzi el a dobast, mindkét
dobéasa kimarad, lasst a végrehajtas).

4 pont: a vizsgazdé minden technikai elemet pontosan végrehajt, csak kisebb
pontatlansagokat ejtve végzi a gyakorlatot.

5 pont: a vizsgaz6 technikai hiba nélkiil, megfeleld lendiilettel hajtja végre
a gyakorlatot és legalabb az egyik dobasa sikeres.

4.2.2 Fektetett dobas baloldalrol végrehajtva

0 pont: a vizsgazé nem tudja a kosarlabdazas szabalyai szerint elvégezni
a feladatot, sulyos technikai hibakat ejt (1épéshiba, kétszer indulas).

1 pont: a vizsgaz6 nem tudja a feladatot a kosarlabdazasra jellemzé mozgassal
bemutatni, de a gyakorlat kozben nem vét stlyos technikai hibakat (1épéshiba,
kétszerindulas).

2 pont: a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de hArom-négy hibat
ejt a vizsgazo (a labdavezetés ritmustalan, kozben a labdat nézi, nem megfeleld
kézzel vezeti a labdat, az iranyvaltoztatas lassu, rossz labrol ugrik fel
a dobashoz, nem megfeleld kézzel végzi el a dobast, mindkét dobasa kimarad, lasst
a végrehajtas).

3 pont: a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de egy-két hiba
eléfordul az aldbbiak végrehajtasa soran (a labdavezetés ritmustalan, kozben a
labdat nézi, nem megfeleld kézzel vezeti a labdat, az irdnyvaltoztatas lassu,
rossz labrol ugrik fel a dobashoz, nem megfeleld kézzel végzi el a dobast, mindkét
dobasa kimarad, lassu a végrehajtas).

4 pont: a vizsgdzd minden technikai elemet pontosan végrehajt, csak kisebb
pontatlansagokat ejtve végzi a gyakorlatot.

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

0 pont: minden dobésnal belép a vizsgazo, a dobasok nem érik a gytriit.

1 pont: 0 sikeres dobés, de legalabb ketté dobasnal gyliriit ér a labda.

2 pont: 1 sikeres dobas és még egy dobasnal gyliriit ér a labda.

3 pont: 1 sikeres dobas és még két dobasnal gytrtit ér a labda.

4 pont: 2 sikeres dobas elfogadhat6 technikaval, a kosarlabdézas szabalyai szerint
végrehajtva, legaldbb négy dobas gyliriit ér.

5 pont: 2 sikeres dobas jo technikaval, a kosarlabdéazas szabalyai szerint
végrehajtva, a labda minden esetben gyirtit ér.

4.3 Labdarugas

4.3.1 Labdaemelgetés

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

4.3.2 Labda ivelése a kapuba

5 pont: 5 talalat
4 pont: 4 talalat
3 pont: 3 talalat
2 pont: 2 talalat
1 pont: 1 talalat
0 pont: 0 talalat

4.3.3 Osszetett gyakorlat

0 pont: a vizsgdz6 nem tudja a labdartigés szabdlyai szerint elvégezni a feladatot.

1 pont: a vizsgazo sulyos technikai hibakat ejt (a labda elgurul, nem tudja
iranyitani azt, a kaput nem talalja el).

2 pont: a vizsgazd lassan, tobb hibaval hajtja végre a gyakorlatot, a kapura 16vés
technikdja gyenge, nehezen ismerhetd fel a labdartigéasra jellemz6 mozgés.

3 pont: a gyakorlatban minden technikai elem felismerhetd, de egy-két hibat ejt
a vizsgazé az alabbiak koziil (a labdakezelés soran messzire elpattan a labda,
lassu a végrehajtas, a kapura ragas el6tt a vizsgazo hosszasan igazitja a labdat,
a 1ovés gyenge, nem helyezett).

4 pont: a vizsgazdé minden technikai elemet pontosan végrehajt, csak kisebb
pontatlansagokkal végzi a gyakorlatot.

5 pont: a vizsgaz6 technikai hiba nélkiil, megfeleld lendiilettel hajtja végre
a gyakorlatot, és legalabb az egyik kapura ragasa sikeres.
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4.4 Keézilabdazas
4.4.1 Kapura lovés gyorsinditasutan

0 pont: a vizsgaz6 nem tudja a kézilabdazas szabalyai szerint elvégezni a
feladatot, sulyos technikai hibakat ejt (Iépéshiba, kétszer indulés, tiltott
teriiletrdl torténd dobas).

1 pont: a vizsgéazod sulyos technikai hiba nélkiil mutatja be a gyakorlatot, de a
végrehajtas nem hasonlit a kézilabdéazasra jellemz6 mozgésra.

2 pont: a gyakorlatban minden technikai elem felismerhet6, de négy-6t hibat ejt
a vizsgazd (az atadas gyenge, nem jut el a tarsig, a visszakapott labdat a
vizsgaz6 nehezen tudja megfogni, az iranyvaltoztatast nehezen végzi €l
a labdavezetés ritmustalan, kézben a labdat nézi, rossz labrdol ugrik fel a
dobashoz, a kapura 16vés technikaja gyenge, mindkét dobasa kimarad, lassa a
végrehajtas).

3 pont: agyakorlatban minden technikai elem felismerhet6, de két-harom hibat ejt
a vizsgazé (az atadas gyenge, nem jut el a tarsig, a visszakapott labdat a
vizsgazd nehezen tudja megfogni, az iranyvaltoztatast nechezen végzi el, a
labdavezetés ritmustalan, kzben alabdat nézi, rossz labrol ugrik fel a dobashoz,
a kapura 16vés technikaja gyenge, mindkét dobasa kimarad, lassu a végrehajtas).

4 pont: a vizsgazé minden technikai elemet pontosan végrehajt, csak egy-két
pontatlansagot ejtve végzi a gyakorlatot.

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

4.4.2 Buntetodobas

5pont: 6 -7 db
4 pont: 4-5db
3 pont: 3db
2 pont: 2 db
1 pont: 1db
0 pont: 0db
4.4.3. Védolabmunka gyakorlat
Lanyok: 5 pont: 16,00 mp Fiuk: 5 pont: 13,20 mp
4 pont: 16,20 mp 4 pont: 13,40 mp
3 pont: 16,40 mp 3 pont: 14,00 mp
2 pont: 17,00 mp 2 pont: 14,20 mp
1 pont: 17,20 mp 1 pont: 14,40 mp
0 pont: 17,20 mp felett 0 pont: 14,40 mp felett
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5. Atlétika (25 pont)

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 9:50-nél
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 szabalyai szerint kell lebonyolitani.
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6. Uszas (10 pont)
6.1. 50 méter valasztottuszasnemben

0 pont: a vizsgaz6 nem tud 50 m-t letszni, vagy a végrehajtas nem felel meg
a valasztott iszasnem szabalyainak (technika, rajt, fordulo).

1 pont: a vizsgaz6 a valasztott iszdsnemben 50 m-t teljesit komolyabb technikai
hibakkal, az iiszas lassu vagy kapkodo.

2 pont: a vizsgazo a valasztott uszasnemben 50 m teljesit Kisebb technikai
hibakkal, az Giszas sebessége lassu, ritmusa hibas.

3 pont: a vizsgazd a valasztott uszasnemet kisebb technikai és ritmus hibakkal
mutatja be.

4 pont: a vizsgazo a valasztott uszasnemet j6 technikaval, megfeleld sebességgel
teljesiti, de a szintid6t nem ériel.

5 pont: a vizsgazo6 a valasztott iszasnem szabalyainak megfeleléen, a megadott
1don beliil teljesiti az 50 métert.

Szintidok

Fiuk: gyorstszas 36,5 mp; melltszas 46,5 mp; hataszas 41,0 mp;
pillang6uszas 40,0 mp.

Lanyok: gyorsuszas 40,5 mp; melluszas 50,5 mp; hataszas 45,0 mp;
pillango6uszas 44,0 mp.

6.2. 25 méter két valasztott iszasnemben és egy targy felhozatala a vizbél

0 pont: a vizsgdzd nem tud a masodik Gszdsnemben 25 métert letszni, vagy
a végrehajtas nem felel meg a valasztott uszasnem szabalyainak (technika, rajt,
fordulo), fliggetleniil attol, hogy a targyat fel tudta-e hozni.

1 pont: a vizsgazé a masodik uszasnemben 25 m-t teljesit Kisebb technikai
hibakkal, fliggetlentil attol, hogy a targyat fel tudta-e hozni.

2 pont: a vizsgdzd masik két uszdsnemet mutat be kisebb technikai és
ritmushibdkkal, de a vizbdl nem tudja felhozni a targyat, vagy a masodik
uszasnemet jO technikaval és sebességgel teljesiti, €s nem tudja felhozni a vizbe
ejtett targyat, vagy a vizsgazo a masodik uszasnemet jO technikaval és
sebességgel teljesiti, és fel tudja hozni a vizbe ejtett targyat.

3 pont: a vizsgdzd masik két uszdsnemet mutat be kisebb technikai és
ritmushibakkal, €s a vizbdl fel tudja hozni a targyat, vagy az egyik uszasnemet
J6 technikaval, megfeleld sebességgel, a masik iszdsnemet kisebb technikai és
ritmushibakkal teljesiti, és nem hozza fel a medence aljan elhelyezett targyat.

4 pont: a vizsgazé az egyik uszasnemet j6 technikaval, megfeleld sebességgel,
a masik uszasnemet kisebb technikai és ritmushibakkal teljesiti, és felhozza
a medence aljan elhelyezett targyat, vagy a masik két uszadsnemet jo
technikaval, megfeleld sebességgel teljesiti, és nem hozza fel a medence aljan
elhelyezett targyat.

5 pont: a vizsgazd a masik két iszdsnemet jo technikaval, megfeleld sebességgel
teljesiti és felhozza a medence aljan elhelyezett targyat.
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7. Kiizdésport, onvédelem (10 pont)
7.1 Dzsudé alapelemeinek bemutatasa

7.1.1 Csusztatott esés, allasbol

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

1 pont: a vizsgazé szabalyosan végrehajtva, a végén tompitassal végzi el a
feladatot.

7.1.2 Dzsudoégurulas jobbra

0 pont: a vizsgaz6 nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy a gyakorlat nem
hasonlit adzsudogurulésra.

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

2 pont: a vizsgazé szabalyosan, dinamikusan hajtja végre a gurulast.

7.1.3 Dzsadogurulas balra

0 pont: a vizsgazo nem tudja szabalyosan végrehajtani, vagy a gyakorlat nem
hasonlit adzsudogurulésra.

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

2 pont: a vizsgazo szabalyosan, dinamikusan hajtja végre a gurulast.

7. 2 Birkozas alapelemeinek bemutatasa

7.2.1 Dulakodas

0 pont: a vizsgazo kis ellenallast fejt ki, és vereséggel tavozik a kiizd6térrol.
1 pont: a vizsgazoé végig kiizdi a 30 mp menetet ugy, hogy nem birjak atkarolni.
2 pont: a vizsgazo legydzi ellenfelét.

7.2.2 Hidban forgas

0 pont: a vizsgaz6 nehézkesen, a fejét esetenként elemelve a szényegtdl végzi
el, vagy nem meri bemutatni a gyakorlatot.

1 pont: a vizsgazo folyamatosan, a fejét végig a szinyegen tartva mutatja be a
gyakorlatot.

7.2.3 Kiizdelem iilésbol

0 pont: a vizsgaz6 mindkét kiizdelemben veszit.
1 pont: a vizsgazo egyszer nyer, egyszer veszit.
2 pont: a vizsgaz6 mindkét kiizdelemben nyer.
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7.3 Karate

7.3.1 Testre iranyulo egyenes iités elore

Altalanos értékelési szempontok: Allas: timadoallas; Testtartas: fiiggoleges testtartas;
Technika: felismerhetd sportagi technika; Mozgasdinamika: sportagra jellemz0 erds,

gyors kivitelezés.

0 pont: a végrehajtas soran nem ismerhetd fel a sportagra jellemz6 mozgas.
1 pont: a végrehajtas a sportagi technikdnak megfelelden torténik.

7.3.2 Alsé védés hatra, tamadoallasban
Altalanos értékelési szempontok: Allds: tamadoallas; Testtartas: fiiggoleges testtartas;
Technika: felismerhetd sportagi technika; Mozgasdinamika: sportagra jellemzo erds,
gyors kivitelezés.

0 pont: a végrehajtas soran nem ismerhetd fel a sportagra jellemz6é mozgas.

1 pont: a végrehajtas a sportagi technikanak megfelelden torténik.

7.3.4 Kata — formagyakorlat
3 pont: Karate sportagra jellemz6 hibatlan végrehajtas.
A maximalis pontszdmbol az alabbiak szerint kell pontot levonni:
1 pont: nem megfeleld technikai sorrend.

1 pont: mozgasiranyok megvaltoztatasa a fordulatok utan.
1 pont: nem megfeleld sportagi technikai végrehajtas.
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Részpontok Atlagpont Eredménypont
Testgyakorlati agak X (egész szam)
1121314 SZOrz6szam
GIMNASZTIKAGYAKORLAT %2
MASZAS, FUGGESZKEDES
TORNA
talajgyakorlat
x4
szekrényugras
ATLETIKA
60 méter
2000 méter X5
Ugras...............
dobas ...............
i 1 feladat
USZAS X2
2 feladat
TESTNEVELESI- ES SPORTJATEKOK
1 gyakorlat
2 gyakorlat
........................ 3 gyakorlat
1 gyakorlat
gy 5
2 gyakorlat
........................ 3 gyakorlat
1 gyakorlat
2 gyakorlat
........................ 3 gyakorlat
KUZDOSPORTOK
dzsudo alapelemek 2
birko6zas alapelemek
karate alapelemek
OSSZESITETT EREDMENY
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